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मुख्य सिद्धांत 'रोगोकी एकता” पर विस्तारपूर्वंक विवेचन 
किया हें जो 'प्रस्तावना'के रूपमें पुस्तकका एक आवश्यक 
और महत्त्वपूर्ण अंग हो गया हैं। इसके अभावतमें यह पुस्तक 
अधूरी ही रह जाती । * 
एक वात और । उपचारसंबंधी बहुत-सी वाते ऐसी होती « 

हैं जो स्वतत्र और अपनेमे पूर्ण जान पड़ती हें, पर प्राय उनका 
संबंध अन्यान्य वातोसे भी होता है। ऐसी हालतमे कोई एक 
अंश पढ़कर प्राप्त किया हुआ ज्ञान प्राय: एकांगी और अधूरा 
रह जाता है ' इसलिए पाठकोसे मेरा निवेदन है कि यह पुस्तक 
आद्योपांत पढ लेनेके वाद ही कुछ करनेका विचार करे | 

आरोग्य-मदिर, 

गोरखपुर 
११ नववर ५१ 


अस्तावना 


कुछ पत्रोंके नमूने नीचे दे रहा हूं जो हर महीने सैकडोकी तादादमें 
अआारोग्य-मदिर” की डाकमें आते हे । इनके लेखकोमें कूछ यहा श्लाकर 
प्पना इलाज करा पाते हे बाकी श्रधिकाशकी माग होती है घर चैठे 
आराम होनेका कोई मार्ग या इलाज बतानेकी | 

लिखनेवाले भाई प्राय. इस वातके उम्मीदवार होते हे कि उन्हें कोई 
खाने या लगानेंकी दवा बता दी जाय, या कोई और टोटका, जिससे उन्हें 
आनन-फाननममं रोगसे राहत मिल जाय । श्राइचय हैं कि सैकडो तरहकी 
दवाएं आजमा चुकनेंके बाद भी व्यक्ति किसी नई दवाकी तलाझमें 
रहता हैँ। पर प्राकृतिक चिकित्सामें दवाक्नी जगह कहां है? दवासे 
श्राराम होता तो प्राकृतिक चिकित्सकको लिखने या उसके यहा जानेका 
कृष्ट कोई न उठाता | क्योकि प्राकृतिक चिकित्सा अपनाना, चलती 
धारासे उलठे चलता है । डे 


पत्र 
( १ ) 


“मेरे पेटमें अक्सर दर्द रहा करता है । मेने डावटरोको दिखलाया, 
जाच कराई, “स्टूल” (पाखाना) भी “टेस्ट” (जांच)कराया | मिक्शचर 
पिया। कितु विशेष लाभ नही हुआ । कमजोर होता चला जा रहा ह 


मी, 
“म॑ जीवन एवं जगतके रहस्यका उद्घाटन करना चाहता हू । परवेत- 
पर्यटथ करना चाहता हू। कबीरपर एक पुस्तक लिखना चाहता हु । 
एम्० ए० के अ्रतिम वर्षका इम्तहान देना चाहता हू । पर रोग्रोंसे हैरान 


शा 


कलण्स पद करन 


हूं । श्रपच-कव्ज, हृध्य-दीर्वेल्य, ण्कृत-त्रुद्धि, जल्दी-जल्दी जुकाम, सिर 
एवं शरीरका भारीपन, आंखों प्रकाशमे तकलीफ, नाकमें मासका 
बढ़ना श्रादि श्रतेक गडबड़ियां मालूम होती हैं। मल सरनतासे नही 
निकलता, गणेश क्रिया आदिद्वारा निकालता हूं। कमजोरी भी बहुत 
मालूम होती है ।” 

( ३ ) 

“में इबवर कुछ दिनोंसे शारीरिक कष्टमें हूँ । सिरमें चककर, थकावट, 
काममें श्ररुच्षि, दस्त ठीक न होना आदि कप्ट हें ।” 

( ४ ) 

“इधर चार-पाच महीनसे मेरे नाकके ऊपर गाढें लाल और बगनी 
रंग मिले हुए कुछ दाग हो गए है । देखनेमें बुरे लगते हे । लोग इसे 
छाही कहते हूँ ।” 

( ५ ) 

“इस बकक्‍त हमारी उम्र २४५ वर्षकी है और हमको खांसीका रोग 
सात वर्षसे हैं। हमने करीव-करीव ७०-७५ सूइया भी ली, मगर आराम 
नही हुआ । कफ हमेशा देता रहता हैं | शरीरमें ताकत नही होती हैं ।” 

( ६ ) 

“मुभो कब्ज रहता हैं और इसीसे स्फूर्ति नही रहती झौर शरीर भी 

दुबला-पतला ह्‌ । खाया हुआ भोजन पचता नहीं है ।” 
( ७ ) 

“में लगभग आठ सालसे फोड़ें-फुसीकी वीमारीसे पीड़ित हूं । वदनमें 
फोड़े प्राय सव जगह निकलते है । मुहके फोड़े अ्रक्सर श्रच्छे होनेपर 
निञ्ञान वनाते है और उनमें गड़्ढा-सा पड़ जाता हूँ । मुहमें तमाम छोटे- 
छोटे गड़ढें पड़ गए हैँं। मुझे आठ साथ पहले सिफलिस (गरमी) हुई 
थी, वारह साल पहले सूजाक » में इस जीवनसे बहुत मिराश हो गया 

हल 


प्रथा 
व्् जन 


जा 


हूं । मेने उसके लिए सारसापरिला पीया, एन० ए० वी०के इजेक्शन 
लगवाये मगर फोडे निकलना वद नही हुआ ।” 

“चैतके महीनेमें मेरे हाथ-परोपर काफी फूसिया निदल शभ्राती हे और 
कही-कही ससके ऊपर फूसी निकल्नेपर उसके जोरकी वजहसे वुृखारतक 
आ जाता है। हाथ-पैरमें नोरसे खुजलानेपर पक जाता है | मेने इलाज 
काफी कराया लेकिन चंद दिनोके लिए आराम होता हैं। आजकल 
बहुत परेशान हू ।” 

( «८ ) 

“मुझे कब्जके साथ कफको शिकायत है जिसके कारण सास आना, 
नाक बहना व फिर उसका रुक जाना जिससे श्वासावरोध भर खासी 
हो जाती हैं। कमजोरी तो हैँ ही, वजन भी तीन-चार सालसे विल्कूल 
नही बढा हैं। आगे, हमारे दमा और खासीकी शिकायत हैं जिसको 
करीव-करीव तीन साल हो चुके हे ।” 

९ 

“में सन्‌ १९४२से ववग्सीर (खूनी) से पीड़ित हु। कई बार खून 
इतना अ्रधिक निकल गया हैँ कि लाचार चारपाईकी शरण लेनी पडी, 
उठ नहीं सकता इतना कमजोर हो गया था | पैरोके तलुओंसे गरमी 
निकलती हैँ । कमजोरी बहुत अधिक हूँ ।” 

“मेने चिकित्सा वैद्यक, यूनानी, एलोपैथी व होमियोपैथी सभी कराई 
मगर आराम किसीसे नहीं होता ।” 

अवसर पत्रोमें “मर्ज़ बढता गया, ज्यो-ज्यो दवा की” यह कहावत 
लिखी मिलती है। 

इच्छा रहते भी सब पत्रोका जवाब देना मुश्किल होता हैँ और 
बैसा प्रवध हो तो भी उत्तर देना बेफायदा हैँ । इसलिए कि जिस वातके 
समभानेको इतना वडा लेख लिखना पड़ा उसे एक-दो पन्नोके पत्रमे कैसे 
समभाया जा सकता हैं । 


ब्न्फक.. आ 
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उम्मीद है पूरा लेल पढ जानेपर पाठक उपर्यूगत कबनगी साई 
मान लेंगे । 
कछ पाठकोफोी अजग-प्रदझग रोगोका इलाज एक छलेराम बतलानेफी 
मेरी कोशिशपर झ्ाशचये हो सडता है। पर एक प्राकृतिक सिगिद्सकम 
लिए घ्समें न वोई कठिनाई है, ने श्रसना | ऐसी ऋदिनाई तो दवाबालोके 
लिए है, जो रोगकी सेकटों तो किसमें मानते हूँ श्रौर फिर उसकी हजारों 
ददाइया। प्राकृतिक चिकिस्साडी निगारएमगे तो सब गहनेसिं एस सोना 
हैं, जिसके नाम गोल, लवी, घोड़ी झपसोफी बरहसे झलग-भ्रलग रण दिए 
जाते हैं । 
इसको समनोलेंके लिर उराके उस बनियादी सिश्यातरों समझना 
बहुत ही जबच्रा इसी नॉयपर फदरती शंताजदी सारो इतारत 
खडी हुई हू। रसे समझे बिना प्राइतिक सितिल्सायीं नहीं समका णा 
सकता । मसागसे नटकनेवा उर बना ही रहता हूं 
कूछ लोग इसे तत्त्व-चिकित्सा' भी कहते हू--जो बहुत उचित 
हैं। आध्यात्मिक कप्टोंकि लिए जैसे “तत्त्वज्ञान” ध्रावध्वक है, बसे 
आधिभीतिक---शारीरिक कप्टोकें लिए यह तत्त्व-नसिकित्सा /--बविल- 
कूल आडवररहित । 
लोगोफी साधारण समझा हैँ कि शरदीरके शभ्रनग-अलग भागोमें 
तकलीफ हो तो उन तकलीफोकी श्रलग-भ्रतग दवा भी होनी चाहिए । 
डावटरोने भी लोगोंके इस बहगकी बहुत बटाया हैं। कारण, इस 
हमकी वदौलत ही उन्हे शरीरके श्रलग-भ्रतग हिल्सोके विशेषज्ञ बनकर 
लटका धधा चलानेका मौका मिलता हूँ। पाठक पत्र नवर रो देसें । 
वह भाई अण्नी डाक्टरी चिकित्सा कराना त्राहे तो उन्हे हृदयके (९४५ 
9.0०८५७॥9), श्राखके (72ए९ 8०८४8) श्रौर नाकके (९०४८ 8[2९- 
८०३।8-) इन तीन तरहके विद्येपज्ञेके दरवाजोकी साक छाननी पडेगी भौर 
बाकी बचे रोगोके लिए किसी चौथे डाक्टरकी मुट्ठी गरम करनी पडेगी | 
्ः | 


न ररै ण 


अवसर देखा जाता है कि डाक्टर जब किसी बुखारवालेके लिए दवा 
लिखने बैठता है तो रोगी या उसके घरका कोई प्राणी डाक्टरसे प्रार्थना 
करते पाया जाता है, “डाक्टर साहब, रोगीको खासी भी आझञाठी है 
इसका भी खयाल रखियेंगा ।” 

डाक्टर---हा, मेने प्रिस्कृपक्षम (नुस्खे)में खासीके लिए दवा 
बढा दी है ।” 

रोगी--- डाक्टर साहव, सिरदर्देका भी कोई उपाय कीजियेगा ।” 

डाक्टर नुस्खेमें एक दवाका नाम और वढाकर पूछता है, “और कुछ” 

रोगी---रातको वीद नही झ्ाती डाक्टर साहब ।” 

“अच्छा, नींदके लिए एक तरहकी गोली दगा। जो सोते वदत 
सा लेना । 

डाक्टर साहव, पेंट साफ नहीं होता ।” 

“अच्छा उसके लिए भी गोलिया लिखता हु । यह खानेके एक घटे 
बाद लेना ।* 

“डाक्टर साहव, भूख नहीं लगती ।” 

“उसकी दवा तो पहले मेने लिख दी है ।” 

पाठक मुझे बतलाएं कि क्या अधिकांश बुखारोमें या अऋधिकाश रोगोमें 
ये सब-कै-सब लक्षण उपस्थित नहीं होते ? सिरदर्द, नीद न आना, भूख 
ने लगना, पेट साफ न होना--ये सब लक्षण तो प्राय सभी तीक् रोगोमें 
होते है और जब कोई रोग तीत्रसे जी दक्ार्में चला जाता हैं तो इनमेंसे 
कुछ लक्षण घट जाते है भौर दूसरे और वढ जाते हैँं। क्या सचमुच 
झलग-अलग रोगोके लिए अलग-अलग इलाजोकी जरूरत है ”? वया 
अलग-अलग रोग श्रतग-अलग कारणोंसे होते है २ 

प्राकृतिक चिकित्साका सिद्धात है कि रोग अनेक नहीं कितु उसके 
रुप अनेक होते है । पेडकी डालें, पत्ते, टटनिय्य बहुत है पर जइ एक ही 
हैं। अगर किसी पेडकों गिराना है तो डाल-पत्ते तोढ़नेके ऋगड़ेमें न 


सच 
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पड़कर उसकी जड फाटनी चाहिए । नट्टी तो, संभव हैँ कि डाल, पत्ते 
पग्रलग करनेमें झ्रापकी सारी धवित क्षीण हो जाय भीर जेट ज्योनी-त्यो 
वनी रहे, भोर कुछ दिनो बाद फिर टाल-यत्ते पनप जाये । इसीलिए 
कहा हूँ कि "एक साधे सब सथे, सब साछे सब जाय ।7 दवावादमें तो 
रोज यह तमाथा देसनेकों मिलता है। रावण ता एक सिर कटा कि 
दूसरा तैयार । एक रोगसे छुटकारा पाने-पाते दूसरा हाजिर मिलता हूँ । 

आयबेंदमं श्रोपधिविरोधी सिातकी प्रतिपादन करनेवाता एक 
महत्वपूर्ण प्लोक £ :--- 

पचयें सति गदात्ंस्य फिमीपधनिपेयर्ण, । 
पय्येध्सति गदातंत्य फिमोपपनिषेवर्ण: ॥ 

यदि पयथ्य, यानी झ्राहार-विटार ठीक हैँ तो श्रीपघकता रूया जनरत 
हैं। मतलब, विना श्रीपधके सिर्फ पच्यकें बदौलत ही श्राप धाराम हो 
जायंगे और यदि श्रपथ्य है श्र्यात्‌ श्राह्मर-चिहार गलत टू तो भी झपघसे 
कया टोने जानेंवाला हूँ ? बयोकि रोगके जानेंमें तो पर्य ही प्रधान हूँ । 
यहां किसी रोगविशेषका नाम नहीं लिया गया है। इससे यह 
सिद्ध हें कि सब रोगोंके लिए पथ्य प्रधान हैं । इससे जहा सिफ्ित्साकी 
एकता सिद्ध होती हूं वहा रोगोकी एकता भी सिद्ध होती हैं । 

आझाजका डावटर तो टोगोकी संरया बढाने शऔर फिर उनके लिए 
दवाकी गिनती बढानेंमें लगा हुश्रा हैं। रोगेकि कितने नाम निकल 
चुके हू श्रोर रोज निकलते जा रहे हे श्लौर उनकी इतनी दवाइया निकलती 
जा रही है कि कसी एकदे लिए उन सबको याद रसना भी मुश्किल हैं । 

इस विस्तारते ससारका कुछ भला होता जान पडता तो कूछ 
बोलनेकी जरूरत न थी। लेकिन साफ दिखाई दे रहा हैं कि रोगो श्र 
दवाइयोंकी वाढसे दिन-दिन मानवन्ममाजकी परेशानिया बढती हो जा 
रही हैं । एक तरहके ठगोको दुनियाकों वेवकूफ वनाकर लूठनेमें आसानी 
होनेके सिवा किसीका कोई फायदा होता नजर नहीं आता । 
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पिछल दिनोकी बात है, मेरे एक मित्रकों मियादी बुखार हुआ | 
डावटरने कहा, “ते, यह टाइफायड (मियादी बुखार) नहीं है ।” 

तव क्या हूं ? 

“टाइफस” हैँ । 

/ यह टाइफस क्‍या बला हुई ।” 

“अलडाईके जमानेमें निकली एक नई बीमारी है ।' 

पहले भी तो मनृष्यका शरीर यही था ओर यही आबहवा थी, 
पहले टाइफस नहीं होता था, अब यह क्यो होने लगा ? इस तरहकी 
अनेक शकाएं आप कर सकते हैं । पर डाक्टरोंके पास क्या इसका कोई 
जवाव नही है ? कहेगे, लडाईके दिनोमें दूसरे मुल्कोंसे सिपाही वर्गरह 
यहा आए, उन्हीके साथ यह रोग आ गया । जैसे “फिरग” रोगका सबंध 
फिरमी (शग्रेज) से जोड दिया जाता है, वैसे ही कुछ नया नाम रखकर 
उसका ताललुक विसी-न-किसी चीजसे जोड़ दिया जा सकता है। 
धूर्तके पास हर बातका जवाब हाजिर रहता हैं । 

पर इस सारेके पीछे गहरी बोखेबाजी श्लौर घरारत रहती है, जिसे 
जनतापर साइस और नवीन आविप्कारके नामसे लादा जाता हैं ! 

कूछ लोगोका कहना हैं कि आयुवदवाले नवीन आविष्कारके काममें 
एलोपैथीसे बहुत पीछे हूँ । यद्यपि एक प्राकृतिक चिकित्सकके लिए जैसे 
“सापनाथ” वैसे “नागनाथ”, यानी एलोपैथी और आयदवेंद दोनो ही 
बराबर हे । लेकिन कुशल माननी चाहिए कि आयुर्वेदर्में जितनी खुरा- 
फात पहले थी वही--उतनी-की-उतनी रही, पर एलोपैथीने नो उसके 
बढानेमें क्माल कर दिया । बुराई फैलानेके साइसमें एलोपैथीनें हृद कर 
दी है । दुनिया मरो-जीओ, तकलीफ भोगो, डाक्टरोका उल्हू सीधा होना 
चाहिए | पाठक सोचकर देखें कि रोगोंके नामोकी तादाद श्रौर उनके 
लिए दवाइयोकी संस्या बढ़ाते जानेमें फायदा किसका हूँ ? भरीजोक्ता 
या डावटरोंका ? 
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दवासे रोग दवा विया जाता है, पर उसकी जड़ कहा जाती है ? 
वह एसी बात है जैसे किसी ऋणका व्याज चुकाना। श्सली ऋण तो 
'बना-का-बना रह जाता है। रोगको दवानेका काम वैसा ही है जैसे किसी 
कूडेकी ढक देना, जो अ्रदर-ही-अदर सड़कर अ्रविक बदगी फैलाता है । 
बहुतसे तीज रोगों यदि हम कुदरतको अपना काग करने दे, दवा-दारके 
मा्फत उसके काममें रोड न श्रटकाए तो हम दमा, गठिया, मदाग्नि और 
सग्रहणी-जैसे मंद रोगोके शिकार न बनें । 
ऊपरके पन्नों पाठक पायेंगे कि कई पत्रलेखकोने कब्जके साथ- 
साथ सिरदर्दकी शिकायत की हैं| क्‍या कब्ज अलग बीमारी है श्ौर 
सिरदर्द अलग ? कब्जसे ही तो सिरदर्द होता हैं। कहावत है, “ब्रांत 
(पेट) भारी तो माथ भारी।* अक्सर बुखारोंके साथ कुछ खासी, 
कब्ज, जदनमें श्र सिरमें ढ्द होता ही है । क्या ये सव अलग-ग्रलग रोग 
है ? लेकिन लोगोको कुछ रोगोके वारेमे तो पता हैँ कि इस रोगके साथ 
अमुक-अमुक लक्षण होते हे और वे यह भी समभते हें कि कुछ रोगोके 
जानेपर दे सव लक्षण चले जाते हूँ लेकिन अन्य अनक अ्रवस्थाओमे लोग 
भिन्न-भिन्न लक्षणोकों भिन्न-भिन्न रोग माननेकी भूल करते है और उसके 
अलग-अलग इलाजके लिए परेशान होते हे । * 
अनेक रूपोर्मे दिखाई पड़नेपर भी वास्तदिक रोग एक है यह समभमें 
थ्रा जानेंके बाद मेरा खयाल हैँ कि वीमारके ननको बहुत शाति मिल 
सकती है। ग्रगर हम सुनें कि हमारी चार चीजें चोरी गई हे और फिर 
मालूम हो कि नही सिर्फ एक गई है तो तीनकी चितासे हमें मुव्ति मिलना 
अवद्यभावी हैं । ह 
दूसरी वात यदि हम सम सके कि रोग हमारी हानि करने नही, बल्कि 
हमारी अदरूनी गदगी निकालने आया है, वह तो सफाई करनेवाले मेहतरकी 
भांति हमारा मित्र हैं, तो रोगके भयसे हम जो कापते रहते हे श्रौर जिसके 
कारण हमारी अच्छे होनेकी शक्ति घटती जाती है, वह बच जायगी। 
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अब हम उस जगह पहुच गए हे जहा यह विचारनेमे कोई हर्ज न 
होगा कि रोग होता क्यो है अर्थात्‌ गदगी जमा कैसे होती है ? 
प्राय. वीमारोको आप कहते पायेंगे “हमने कुछ गडवड़ तो नही 
की, पर न मालूम वयो वीमार पड गए। सर्दी भी वहीं खाई, घृप भी 
नही,खाई, ऐसा कुछ खाया भी नही, कही गए-आए भी नहीं, कोई वक्‍तसे 
कृवक्त भी नहीं हुआ, मालूम नहीं फिर क्या हो गया ।” लोग अपने 
दिमागमे एक खास तरहके सस्कार लिए रहते हें कि यह करनेसे आदमी 
बीमार पडता हूँ। इसपर में पराठकोको एक मजेदार घठना सुनाना 
चाहता हू। सन्‌ १९३८के आसपासकी वात है । यू० पी० कोआपरेटिव 
विभागके एक बड़े अधिकारी मेरे यहा कुछ देखने आए ॥ विलायत 
वगेरह उमे हुए होनेपर भी वे पक्के वहमी थे । मेरे यहाके किसी भाईने 
कह दिया कि यहाके कुएका पानी बहुत अच्छा है। उन्होंने पीनेकी 
इच्छा प्रकट की। एक गिलास पानी पीया। पीनेके बाद पूछने लगें, 
पानी उग्ला हुआ था तो ? मेने कहा, जी नही, हम लोग तो उबालकर 
नहीं पीते हे । बस, मेरा इतना कहना था कि उनका मृह उतर गया । 
बोले, “मुझे कच्चा पानी बहुत नुक्‍सान करता है । में तो हमेणा उग्ला 
पानी इस्तेमाल करता हू । मुझे तो कच्चे पानीसे फौरन सर्दी-जुकाम 
हो जाता हैँ ।” में उनकी वात सुननेको विवद्य था। उस सारे पानीकों 
में उनके पेटसे उसी वक्‍त निकलवा सकता था, श्रासान वात थी, पर उस 
कियामें उन भाईको अभ्रधिक परेशानी होती । में चुप रहा । जामको 
एक स्कूलमें उनका व्याख्यान था। में भी निमत्रित था। वहा मिले 
तो बोलें, कुछ बुखार आ गया हूँ। तीसरे पहरतक भले चगे थे और 
शामको लेक्चरके वक्‍त बुखार । मेनें कोई दलील नहीं की । भायद उस 
कच्चे पानीके ही वहमने बुखार ला दिया हो | बहमकी मार सारी मारोंसे 
घातक होती है । खैर, उन्होंने मुझे वही न्‍्यौता दिया कि लखनऊ झाइए, 
तो जरूर मिलिएगा। लखनऊमें मिला उनसे, और उनका गामके 
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भोजनका निमंत्रण स्वीकार किया। स्वास्थ्य उनका बराबर कुछ-न-कुछ 
खराब ही रहता था, लेकिन उनका खाना जो देखा तो परेशान हो 
गया में | खानेमें कितनी तरहकी चीजें, और सब एक-से-एक भारी ! 
में सोचता, वस भ्रव खाना समाप्त होगा, तवतक एक नई चीज भा जाती । 
इस तरह चार-पाच वार हुआ । उस वक्‍त मुर्के मालूम हुआ कि उनकी 
वीमारीका कारण कच्चा पानी वही बल्कि वह पक्का खाना है, रोज 
जरूरतसे ज्यादा जाते रहना । 

हमारी वीमारीके कारण होते कुछ हूँ श्रौीर हम मानते कुछ हे । 
कृसूर अपनेमें रहता हैं और तलाग उसे बाहर किया जाता है। जैसे 
सब संतोने कहा है कि “भगवान तुम्हारे भीतर हे” लेकिन हम उसे मंदिर, 
मस्जिद और गिजोमें खोजते फिरते है | मनुष्यको खुदका कसूरवार 
साबित होना कभी अच्छा नही लगा । इससे वह हमेशा बचना चाहता 
हैं और बचता आया हैँ। लेकिन परिणामसे तो छुटकारा नही मिलता । 
दुख तो उसे अपनी कायासे ही भोगना पडता है । 

में नीचे कुछ वाते लिखता हूं जिनके कारण प्राय मनुप्य वीमार पड़ते 
है और नित्यकी बात होनेपर भी मनुष्यका इस ओर ध्यान नही जाता । 

१--हम जरूरतसे ज्यादा खाते है । हम नही जानते कि हमें कितना 
खाना चाहिए । 

२--गलत चीजें खाते हे । 

३--जो खाना चाहिए वह नही खाते । 

४--विना भूखके खाते है । 

५---वेमेल चीजें खाते हे । 

६--चवाकर नही खाते--दातोंसे पूरा काम नही लेते । 

७---जितना चाहिए उतना पानी नहीं पीते । 

८---आवश्यक श्रम नहीं करते । अथवा जरूरतसे ज्यादा और 
गलत तरीकंका श्रम कर बैठते हें । 
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९--खुली हवा और धुपका पूरा इस्तेमाल नही करते । 

१०--ठीक नहाना नही जानते । 

११--पूरे लवबे सास नही लेते । गदी हवा और गदे वातावरणमें 
रहते हे। 

१२--फजूलकी चिताओों और कामोमे मनको परशान रखते है । 

१३--शारीरिक और मानसिक शक्तियोका श्रपव्यय करते है । 

१४---कोई-न-कोई तशा अथवा दूसरी कोई बुरी आदत अपने पीछे 
लगाये रहते हे । ' 

सच पूछिए तो जैसे श्राध्यात्मिक दुःखोंका कारण श्ज्ञान हे बसे ही 
भनुष्यकी शारीरिक पीड़ाओका कारण भी श्रज्ञान ही है। प्राकृतिक चिकि- 
त्सक आपको दवा नहीं देता क्योकि दवा तो धोखामान्र हैँ--वह आपको 
जीवनका ज्ञान देता है । जो लोग यह मानते हे कि बीमारी भाग्यसे, ग्रह्टोके 
फेरसे, किसीके जादू-टोना करा देनेसे अ्रथवा किन्ही ऊपरी कारणोंसे होती 
हैं उनसे प्राकृतिक चिकित्सकका मेल नहीं बैठता। अ्रधिकतर बल्कि 
अधिकतम वीमारिया हमारे अपने दोपसे होती हे। उनकी दूर करनेका 
मिरचय कर लीजिए शौर तदनुसार चलिए तो आप वीमारियोसे मुक्त 
हो जायगे । कोई यह न माने कि वह सदा वीमार ही रहेगा या बीमार 
रहनेको इस दुनियामें पैदा हुआ हैँ । स्वस्थ रहना स्वाभाविक है, वीमार 
रहना भस्वाभाविक | सनुष्य ग्रपती करतृतोंसे रोगी चनता है । दयालु 
प्रकृति हमेदा उसे रोगमुक्त करनेकी कोशिश्षममें रहती है । जिन एक दर्जन 
दोस्तोंके पत्र मेने ऊपर उद्धृत किए है वे नजर दौडाकर देखें तो उन्हे अपने 
आसपास सैकडो वीमार पडते और बिना किसी दवाके दो-चार दिलोमें 
अ्रच्छे होते दिखाई देंगे | हिंदुस्तानमें कई ऐसे दवाखाने हे जिनमें पाच- 
सात सौ रोगी रोज बाते है और दवा ले जाते हूँ । उनमेंमे अधिकाश ही 
कई दिन वाद अच्छे हो जाते हे । क्या वे दवाकी वदौलत अच्छे होते 
है ? ऐसा आप हगिज न मानें । उन झऔपधालयोमे प्रति रोगी दो मिनट- 

ऋ/्य २ हर 


2 अल कल 


- १८ «- 


का समय भी नहीं दिया जाता। नाडीपर हाथ-रखा और नुस्खेके 
कागजपर कलम चलाई । एकाघ प्रइन किया तो कर लिया । रोगीको 
तसलल्‍ली हो गई कि दवा मिल गई । श्रच्छा तो उसे होना ही हूँ दवा दीजिए, 
या मत दीजिए । दवाके नामपर एक काम हो जाता हैं पथ्य-परहेंजका, 
जो वह यो नही करता । दुनियमें अधिकाण रोगी तो इसी तरह अच्छे 
होते हे पर जिन्होने अपने साथ अ्रत्याचार किया हैं या थोड़ा रोग होनेपर 
कृपथ्य किया है आगे चलकर उन्हीका रोग जीर्णरूप घारण करता हैं । 
प्राकृतिक चिकित्सकका ऐसे ही जीर्ण रोगियोंसे सपर्क होता है। 
अवसर देखा जाता हूँ कि जब दवावालें दवाइयां देते-देते रोगीकी दा 
विगाड देते हें तव वह उनसे निरान होकर प्राकृतिक चिकित्साकी शरण 
लेता हैं। और खुणीकी वात है कि ऐसे रोगियोमें भी सौमें पचहत्तर 
प्रकृतिके पथषपर चलकर अच्छे होते हें । 
मेने अपने इस कथनमें जो चीजें संक्षेपमें बताई है उन्हीको इस किताव- 
में विस्तारसे समकाकर वतलाया गया हैं। उसके सिवा प्राकृतिक चिकि- 
त्साके और मूल सिद्धात भी वतलाए गये हें। जीवन-शक्तिका सिद्धात 
प्राकतिक चिकित्साका जीवन ही है। उसकी इसमें विस्तृत व्याख्या 
की गई हैँ । पाठकको चाहिए कि वह ध्यानपूर्वक इस किताबको पढें । 
उसे सिर्फ अपने ही रोग्रोज़ा ही नहीं, हर रोगका इलाज इसमें 
मिल जायगा । 
--महावीरप्रसाद पोदह्दार 
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खंड (१) 
प्राकृतिक चिंकित्साका इतिहास ओर 
सिद्धांत 


रोगोकी सरल चिकित्सा 
; १ ; 
प्राकृतिक चिकित्सा-प्रणालीका जन्म और विकास 


प्राकंतिक चिकित्सा-प्रणाली कोई नई प्रणाली नही हैं। इसका जन्म 
कम-से-कम हिपोक्रेटीजके (४६० से ३७७ वर्ष ईसाके जन्‍्मके पूर्व ) 
समयमें हुआ था। भ्रमवश लोग हिपोक्रेटीजको ओषधिचिकित्सा-प्रणालीका 
जन्मदाता मानते है, लेकिन सच पूछिए तो ससारमें उसे जीवनपर्यत 
प्राकृतिक नियमोंके अनुसार रोग्रोपचारका प्रचार करते रहनेके ही कारण 
ख्याति मिली थी। उसीने उभारकी क्रिया के सिद्धातका अ्रनुसधान 
किया, जो प्राकृतिक चिकित्साके दशेनकी रीढ हैं और जिसे श्लौषधोपचा- 
रक रोगकी खतरनाक अ्रवस्था कहते हेैं। 

लेकिन फिर भी यह कहा जा सकता हैँ कि आधुनिक प्राकृतिक चिकि- 
त्साका आदोलन आजसे प्राय सी वर्ष पूर्व विसेंज़ प्रिस्तिज (५४॥7०९॥2 
2%687/:2) के समयसे हुआ । प्रिस्निज एक साधारण वृद्धिवाला 
अशिक्षित किसान था। उसने सन्‌ १८२९ में ग्रेफेनवर्गमें एक चिकित्सा- 
गृहकी स्थापना की। वह एक वडा सृक्ष्मदर्शी और अ्रतदृष्टिसपन्न 
व्यक्ति था। वह पहले स्वय अस्वस्थ रहा करता था और अपनेको पुन 
स्वस्थ वनानेके लिये प्रयत्नशील हो रहा था। इसी सिलसिलेमें उसने 
ठडे जलमें रोगोके दूर करनेकी अदभुत शक्तिका अनुसंधान किया। 
इसका उसने अपने स्वास्थ्यगृहके रोगियोपर खुलकर प्रयोग किया । 

हाला कि प्रिस्निज पूरी तौरसे जल-चिकित्सापर ही विश्वास करता 
था, लेकिन उसने कई तरहके रोगोंके दूर करनेमें आश्च्यंजनक सफलता 


० के, 
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प्राप्त की । उसका स्वास्थ्यगृह रोगियो श्लौर पीडितोंके लिये तीर्थस्थान 
वन गया । उपचारके लिए सारे संसारके लोग भुड-के-भूड वहा पहुंचने लगे । 

अन्य कई उन्नायकोकी भाति प्रिस्तनिकको भी काफी विरोबका 
सामना करना पड़ा । उसकी सफलताको देखकर तत्कालीन पुरातन- 
पंथी चिकित्सक उसके विरुद्ध हो गये। भूठी निंदा, अपयद, उपहास, 
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गालियां, यहातक कि अदालतमें कानूनी कारंवाई, इन सबका वारी-वारी- 
से उसे सामना करना पडा। लेकिन अंतर इस महान प्राकृतिक चिकि- 
त्सकको अपने विरोधियोपर विजय मिली। इस उत्तीड़नसे प्रिस्निजकी 
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कीति एवं प्रतिष्ठा और वढ गई। इन विरोधी प्रदर्शनोने उसके लिए 
एक प्रकारके विज्ञापनका ही कार्य किया। 

उसने अपनी सस्थाके समीपके रास्तेके एक पत्थरके खभेपर यह झकित 
कर दिया था--- तुम्हे धीरज रखना होगा ।” इससे यह जाना जा सकता 
हैं कि इस साधारण व्यक्तिकी कैसी प्रतिभा थी और अपने कार्यमें सफलीमत 
होनेका उसका कितना दृढ विश्वास था | इस वाक्यके द्वारा उसने अपने 
विरोधियोको शिष्ट शब्दोमें चेतावनी दी थी। उसने यह अनुभव किया 
कि प्रानी बीमारियोको दूर करनेका एकमात्र सावन यह हैं कि 
दशरीरके भीतरकी रोग-निवारक शकक्‍्तिको तीन वनाया जाय, जिससे 
वह गलत भोजन और रहन-सहनके कारण गरीरमे एकत्र हुए 
विपको बाहर निकाल दे । लेकिन यह प्राय एक ऐसा कार्य हूं 
जिसमें अधिक समय लगता हैँ तथा इसके लिए बडे घैर्यकी आवश्यकता 
होती है । 

जे० स्क्रॉथ 

प्राकृतिक चिकित्सा-प्रणालीके दूसरे उन्नायक जोहन स्कॉथ 
(]00877८85 . 80८770077 )का भी जन्म प्रिस्तिजके जन्म-स्थानसे 
कूछ ही मीलकी दूरीपर हुआ था। वह एक ओआस्ट्रियन था। उससे 
मुख्यत व्यक्तिगत अनुभवके ही द्वारा प्राकंतिक चिकित्साका ब्ान प्राप्त 
किया । आरभमें वह केवल घायल कृत्तो तथा घोडोका ही उपचार 
करनेका प्रयत्न करता था, लेकिन शीघ्र ही उसने मनुष्योका भी उसी 
प्रणलीसे इलाज करना गुरू किया। उसकी स्थानीय की्ति तेजीके साथ 
दूरतक फल गईं। चेकोसलोवाकियाके लिंडेवीज नामक स्थानपर, 
जहा उसने एक स्वास्थ्यगृह खोला था, सारे ससारके रोगी पहुचने लगे। 

प्रिस्निजके सबंधमें जो बातें घटित हुई थी उनका सामना स्क्रॉयको 
भी करना पडा। उसके समकालीन डाक्टरों तथा चिकित्सकोने उसका 
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भी विरोध किया । लगभग २० वर्षंतक उसे घृणित और अनुचित गालिया 
सहनी पड़ी, यहांतक कि उस कार्यके लिए जेल भी जाना पड़ा। श्रागे 
चलकर सन्‌ १८४९ में विन्टमवर्गेके ड्यूकने हस्तक्षेप किया। ड्ूकके 
पेरमें बरी तरहसे जरल्म हो गया था और उनकी हालत नाजुक हो गई थी । 
उस समयके पुरातन-पथी डाक्टर-वद्य उसे अच्छा न कर सके। आखिर 
डाक्टरोने सलाह दी कि अब उसके अ्रच्छा होनेका केवल यही एक उपाय 
रह गया हैं कि उसका पैर काट दिया जाय । इसके सिवाय वचनेकी शोर 
कोई आशा नही । इसपर ड्यूकने स्क्रॉयकी सस्थामें पहुंचाये जानेके लिए 
जोर दिया । वहा पहुंचनेके कूछ ही महीने वाद वे पूरी तौरसे चगे और 
स्वस्थ होकर लौटे । 

इसके वाद उन्होने श्रपना रोग दूर होनेका पूरा-पूरा विवरण 
प्रकाशित करके समस्त आस्ट्रियन सेनामें वितरित करवाया। स्क्रॉयके 
उत्पीड़कोको यह अनभव हो गया कि उनके लिए स्क्रॉयका और अधिक 
विरोध करना वेकार हैँ । कुछ नये खयालके तथा प्रगतिशील चिकित्सको- 
ने तो स्क्रॉयकी चिकित्सा-प्रणालीका मनन किया और उसकी नकल 
भी करने लगे। | 

इधर प्रिस्निज नालो और भरनोंके शीतल जलके प्रयोगपर निर्भर 
करता था, उधर स्क्रॉयने पट्टीके रूपमें नम-गर्मीके रोग-निवारक प्रभावको 
महत्त्व दिया । उसने अपनी प्रणालीसे सबंधित एक आहारणास्त्र बनाया । 
उसकी सारी चिकित्सा स्क्रॉय-चिकित्सा' कहलाई। 


वंनाइप 


स्त्रॉयका समकालीन प्राकृतिक चिकित्सक एक ववेरियन था, जिसका 
नाम था सेवेस्टियन क्नाइप | वह न केवल एक महान्‌ चिकित्सक ही था, 
बल्कि एक शिक्षक तथा लोकसेवी भी था | ४५ सालसे अधिक समयतक 
एक स्वास्थ्य-गृह चलता रहा, जिसमें उसने बहुत अधिक सफलताके साथ 


क्‍् 
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फादर दतनाइप 


रोगियोकी चिकित्सा की | उसने प्राय हर तरहके रोगोको दूर करनेमें 
सफलता पाई। 

क्नाइप जल-चिकित्साका वहुत बडा समर्थक तथा उसे प्रयोगमें 
लानेवाला व्यक्ति था। जल-चिकित्सा' नामक उसकी पुस्तक आज 
भी व्यापक रूपसे पढ़ी जाती हैँ । वह रोगीकी बीमारी तथा शारीरिक 
प्रकृतिके अनुसार विभिन्न प्रकारके तापमानके जलका प्रयोग करता 
था। ७५ सालकी अवस्थामें सन्‌ १८९७ में उसकी मृत्यु हुई । 


आरनॉल्ड रिक्ली 


वियत शताब्दीकी एक जल-चिकित्सा-प्रणालीका आचार्य आरनॉल्‍ड 
रिक्‍ली (0४7०० #ाट्टा!) था। उसने आस्ट्रियामें केन प्रान्तके 
टेल्डास नामक स्थानपर वायू और धृपकी चिकित्साका सेनेटोरियम 


/”०५। | 


श्प रोगोफी सरल चिकित्सा 


स्थापित किया | यह ससस्‍्था संसारमें अपने ढंगकी एक थी। यहांपर 
चिकित्साकी जो पद्धति निकाली गई उसकी नकल संसारके प्रायः सभी 





आरनॉलल्‍ड रिक्‍ली 


चिकित्सकोने की । वह वायु-चिकित्सा (/070597670 (007८) के 
नामसे प्रचलित हैं । इसका प्रयोग वे मुख्यत कब्जके रोगियोंके इलाजके 
लिए करते है । रिक्‍ली न केवल समूचे शरीरपर वायु, प्रकाश और सूर्य- 
के आरोग्यकारी प्रभावका समर्थक तथा उपयोगकर्त्ता था, वल्कि वह कट्र 
निरामिपभोजी भी था। | 


प्राकृतिक चिकित्सा-प्रणालीका जन्म और विकास २६ 


' प्राकृतिक चिकित्साके नियम, जिनको वह प्रचारित करता था, 
कितेने ठोस है इसका वह स्वय एक आइचययंजनक उदाहरण था। उसने 
९७ सालकी लबी ज्ञायु पाई थी और मरनेके समयतक वह स्वस्थ शौर 
स्फतिवान वना रहा। 


हेनरिच लेमेन 
प्राकृतिक चिकित्सा-प्रणाली डा० हेनरिच लेमन (सलाद 
/.977277 )की बहुत अधिक ऋणी हैं। डा० हेनरिच जर्मन थे। 


) ॥] 


| +् 
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उन्होने ड्रेसडेन (720:८85027 ) में एक स्वास्थ्य-गूह स्थापित किया था । 
मनृष्य जो भोजन करता है उसमें स्वास्थ्यके लिए आवश्यक कौन-कौनसे 
गुण होने चाहिए ? इसके लिए दूघको मापदड स्थापित करनेवाले डा० 
लेमेन ही थे। आहार-विज्ञानको उन्होने जो सबसे वडी सहायता पहुं- 
चाई वह उनका स्वास्थ्यके लिए आवश्यक तत्त्वोंसे सपन्न प्राकृतिक खाद्यो- 
के महत्त्वका अनुसंघान था। लेकिन उन्होने जो यह प्रमाणित किया कि 
साधारण तौरसे काममें लाये जानेवाले नमकके अत्यधिक प्रयोगसे क्या हानि 
पहुंच सकती हैं तथा शराव आदि पीना कितनी मू्खंताकी बात हैँ, उसके 
लिए प्राहृतिक चिकित्सा-प्रणाली निश्चय ही उनकी चिर-छतज्ञ रहेगी । 
लूई कूने 

संभवतः प्राकृतिक चिकित्साके सबसे बड़े श्राचार्य लूई कूने थे। 
उनका भी जन्म जम॑नीमें हुआ था। अभी वह केवल २० सालकी अवस्था- 
के ही हो पाये थे कि उनका स्वास्थ्य विल्कूल नष्ठ हो गया। डाक्टरी 
चिकित्सा कराकर उनके माता-पिता मर चुके थे । पुरातन-पथी डाक्टरोके 
इलाजसे जब वे ऊब गये तो उन्होने प्राकृतिक चिकित्साकी शरण ली, 
जिसके वाद शीघ्र ही उनके स्वास्थ्यमें सधार होने लगा | इसका उनपर 
इतना अधिक प्रभाव पडा कि वे अब इसके भक्त वन गए | उन्होने कई 
सालतक प्राकृतिक चिकित्सा-प्रणालीका अ्रध्ययन किया। अनंतर सन्‌ 
१८८३ में उन्होनें लिपजिग (7,6०282) में एक स्वास्थ्य-गृह खोला | 

वह जिन तरीकोंसे रोगियोका उपचार करते थे, उनमें घृप-स्नान, 
वाप्प-स्नान, कटि-स्नान और मेहन-स्नान थे । उनका मुख्य कथन था--- 
“केवल सफाई ही रोगको दूर कर सकती हैँ ।” वह रोगीको निरामिष 
आहार श्रर्थात्‌ सब्जी और रोटी खानेंको वताते। रोगीकी परीक्षाके 
लिए वह मुख्यत- रोगीके चेहरे और उसकी गर्देनका निरीक्षण करते | 
नवीन चिकित्सा-विज्ञान' (77९ 'रटज् $लं€पा८८ 0६ ९2778 ) 
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झभौर आाकृति-निदान (96 $८६४०8 0६ छ8८०) 9579725४07 )--- 
ये दो उनकी सबसे अ्रधिक प्रसिद्ध पुस्तक हे । इनमेंसे पहली पुस्तकका 








आज अमान हो एस पृशज ७ बूा+०ाए०- सुर शत 0 अंबांधाा+- अंग कु 
एन खा परम पाप रथ बट 322 ० 25, के, थम! न्भ्श्््टी ». ... ब््न्ड | 
आम इनक क्राऔ मे के / 
है गा है आम पा मी मय, पी: अमन तय मम ॥ विद्वव- पह7 जे 
५; दाम कर 22 हा ग का, नद्क परम है गिर >« ॥' रु 
पल नह हि ने पु फ्री हुए फ् धम भा ७ पर ६४ «» ख्ण्वद् 
+ए 8 जप 4 न 4 0 हज 20 | 
॥/ पे मम आल का का म्ड का मन ला मस्त एम- विन नो 
हि लि पा  य ितटक  धय टक द। 5 
मम ते पता बक्- ना गम इन 5 न्द ह् हे फिम : ४७ ा ६ 
ण्ः ५ न 5५.४ ९० ४! ५ .म ०,जि 2. + ४3. दम पं भाप + के दि पा 
नि ! का 5, पर दर 
न हे पा नर 2 बन लू 
कं पा ब्य 
“भा॥ रे 
पर 
खान थे 
हे प - 
हः ४ 5८ ४०४ | 
नर हु 
ली 
न  अयण पता . 
य्प्प्ा थ्‌ - जा किष| 
दि ९ फट, है आशय |] 
दे य की हक कदर कक, 
मु है पट । (८ [#॥ बदन मु मना डे प्र मे भृष्दी, पे हम | 
! ४ यु 2. ः 84% प्‌ पर ६ न्यू 7 ४ ध्य कि कर ० न्ड््चि नजर 
६, । 05. आशिड7 जी . री >> मम ज- 
्् 2 हे एक >> जशीयाण ..यछ . ००४ ५ हल रण न्‍्भू २ विदा । 
री .02॥्वी २... | आह .. न किए दर ता / «० ._ 
लक ण़ं /[ 7 भू भा से महा दि क्ष हज. मसक रथ 
2 कर नकल 5 म्पू हि 804. “2, कि नकली ! 
कल: ति दा & पडा वह 
न लत रच 


टी 
सर! 
की 


, कं 
/::5 कं , 2 « / का 


ससारकी प्राय. सभी भाषाओरोमें श्रनुवाद हुआ है । लूई कूनेका यह सिद्धांत 
कि सभी रोगोकी जड एक ही है अथवा मूल रूपमें सभी तरहके रोग समान 
हे--अआधुनिक प्राकृतिक चिकित्साकी एक आधारूशिला है। 
एडोल्फ जस्ट 
प्राकृतिक चिकित्सा-प्रणलीके एक अन्य आचार्य एडोल्फ जस्ट 
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(350 ]ए४॥) थे, जिन्होंने जमंनीमें हार्ज पर्वत (८ 
]४०ए॥/४था75 ) पर जगवाने नामक सेनेंटोरियम स्थापित किया था। वे 
मिट्टीके प्रयोगके जन्मदाता हैँ। वे नगे पर चलने-फिरनेपर भी जोर देते 
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थे ताकि पृथ्वीकी प्राणदायक शक्तियोंसे शरीरका संपर्क कायम हो 
सके । उन्होने प्राकृतिक जीवनकी ओर (+रिटपाया ॥0 [४४४:८४८) 





प्रसिद्ध भोजन-दासनत्री एरनोल्ड एहरिट 


नामक पृस्तकमें यह दिखाया हैं कि प्राकृतिक रहन-सहनके द्वारा मनुष्य 
किस प्रकार अपना कायाकल्प” कर सकता हैं। उनका कहना हैं कि 
अनुचित रहन-सहन तथा प्राकृतिक नियमोका उल्लंघन करनेके ही 
कारण मनृष्यको रोग होते है। एडोल्फ जस्ट टीका लगवानेके 
विरोधी थे | 


कक 


शेड ' रोगोकी सरल चिकित्सा : 


जेम्स सी० जैक्सन 

प्राकृतिक चिकित्साके इतिहासका निर्माण यूरोपमें ही नही हुआ है । 
इसे आधुनिक रूप देनेमें श्रमरीकाका भी हाथ रहा है । प्राकृतिक चिकित्सा- 
प्रणालीके प्रथम अमरीकन उन्नायक जेम्स सी० जेक्सन (]%7725 
(.. ]2८६८४०07०) थे। उनका जन्म सन्‌ १८११ में हुआ था। पैतीस 
सालकी अवस्थामें वे वीमार पडे | श्रमरीकाके डाक्टरोने रोगको असाब्य 
वंताकर जवाब दे दिया। चारो तरफसे निराश होकर वह साइलस 
ओ० ग्लीसन (5॥/95 (0. ०४४०० ) की, जो प्रिस्निजके जिष्य थे 
श्रौर जिन्होंने अमरीकामें जलचिकित्सा-गृह खोला था, शरणमें आए। 
वहापर एक सालके भीतर ही उनकी हालत काफी सुधर गईं। उसके 
बाद वे ग्लीसनके साभीदार वन गये । इसके साथ ही उन्होंने एक मेडि- 
कल कालेजमें अ्रष्यपल करना भी आरभ किया । वहासे उन्हे डाक्टरी 
करनेका लाइसेंस मिला। बादमें उन्होने डेन्सविली (70275ए77 ) 
न्यूयार्कमें जैक्सन सेनेटोरियम” की स्थापना की । आगे चलकर उसकी 
गणना अमरीकाकी सर्वप्रसिद्ध स्वास्थ्य-संस्थाओमें की जाने लगी। 
जैक्सनने दवाइयोका वहिष्कार करके जल, विश्राम, वैज्ञानिक व्यायाम, 
आहार, मानसोपचार तथा अन्य प्राकंतिक उपचारोका सहारा लिया। 
उनका आदझों वाक्य था: “उचित रहन-सहनके द्वारा स्वास्थ्य प्राप्त करो 
उनकी मृत्यु ८५ वर्षकी श्रवस्थामें हुईं। उनके मरनेके वाद उनके पूत्र 
डा० जेम्स एच० जैक्सन उस सेंनेटोरियमको चलाते रहे। अव 
वह संस्था अ्मरीकाके सुप्रसिद्ध प्राकृतिक चिकित्सक वरनर मैकफेडेनकी 
संरक्षकतामें आ गई है। 


रसेल टी ० ट्राल 


अमेरिकाके दूसरे प्राकृतिक चिकित्साके उन्नायक डा० रसेल टी० 
ट्राल (727, एेप४४८ "7. 7५४0) थे, जिन्होंने फ्लोरेंस, ब्यूयाकर्में, 
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हाइजिनिक थेराष्यूटिक कालेजकी स्थापना की। वह प्राकृतिक जीवन 
ओऔर रोगोपचारके सबंधमें विश्व-वित्यात पुस्तक-लेखक थे | यद्यपि 
उन्हे पुरातन-पथी मेडिकल स्कूलमें शिक्षा दी गई थी, तयापि वे आगे 
चलकर प्राकृतिक चिकित्सक वन गये । 


जे ० एच० कलाग 
अमेरिकाके एक दूसरे महान वयोवद्ध प्राकृतिक चिकित्साके आचार्य 
डा० जे० एच० कैलाग (42:. |. 79, 76७॥०7४) थे जो मिचीगन 
(2(॥८४४227 ) के ससार-प्रसिद्ध वैटिल क्रीट सेनेटोरियमके डाइरेक्टर 
थे। जल-चिकित्सा, मालिश, धृप-चिकित्सा आदि अनेक विव्रोकी 
पुस्तकें लिखनेवाले आप दूसरे विश्वविख्यात अमेरिकन लेखक हूं । 


हेनरी लिण्डल्हार 

डा० हेनरी लिण्डल्हार (707. सल०ए४ए 7.ए0090£) एक दूसरे 
ग्रमेरिकन आचार्य है, जिन्‍्होने प्राकुंतिक चिकित्सा-प्रगालीकी विचार- 
धारा और उसके कार्योपर निर्णयात्मक प्रभाव डाला है। उन्होने एक 
ऐसे सिद्धातका प्रतिपादद किया, जिसका अनुसरण आजकलके सभी 
प्राकृतिक चिकित्सक करते हे। आपका कहना था, प्रत्येक तीन्न रोग 
प्रकृतिकी रोगनिवारक शक्तिका परिचायक हैं।” आपका विश्वास है 
कि मनृष्यको अपने जीवनमें आगे चलकर जो तरह-तरहकी खतरनाक 
वीमारियोका सामना करना पडता है उसका मुख्य कारण यही हैँ कि वह 
आरभके रोगोको ओपधियों और सुइयोके द्वारा दवानेका प्रयत्त करता 
है। उन्होने प्राकंतिक चिकित्साके सभी विविध पहलुओमे सहकारिता 
स्थापित करके उसे एक पूर्ण विज्ञानका रूप देनेमें असावारण कार्य किया | 
चक्षु-विज्ञान (#व्वता2870$75) के वे जोरदार समर्थक थे। 
उन्होंने अपने नामसे शिकागो और एमहर्स्टमे दो सेनेटोरियम खोले । 
प्॒रणवा887099 और “706 एफर08०0०ए शाते ?:2९८४८९ 


रोगोकी सरल चिकित्सा 


ड्रेद 


कक्ष, 


पहले प्राचीनपंथी डाक्टरी चिकित्सा-प्रणालीके 


० रस्थापपत्रं 7॥629८पए7/८--थ्ें उतकी दो प्रसिद्ध पुस्तकें 
| डा० लिण्डल्हार प 


हे 


4 








घ 
२५५१५ पे है के पे 
४५ ' ० रो ७५५ के 
च | ४ रे 
५9०१४ रे हे ५ 

रे कर 3 ॥ रे 

३३ ५ रे ३ रे रे 

ह हे 
पे ्शै है 


पे क्र ज के 


कप ध््‌ हर ३५ 
रे आर हर ३ | जे ५७ प्क्स्क हि ४ रे ५ 
हक कर हे कर 
रे री रद २४ ' 
४ 5 पं 0३0९ ५ 


9 किये 8 रे ३ 

रु हा हे 

रे 

३ रे पे जे रह है| 
के 


रे ५ 


0११४ २ १७७ २१४५ हि 


3 5३ जोर र्् भ्क् 
रे रे ३३ ३३, ५ रस रे ३३३२ 
है ९५ ३ रे २, ५ २९5 5 ४ ६७ ३ 
५ १३ 3५३२४ हि कै ५ ४ ७५४ ५९१ फेर 
हे हर १ $ पे रररश ३३३ 0६० री हे ५ र ३ रे 
पी घ 


हेनरी लिण्डल्हार 


बामार पड़ 


वह स्वयं वी 
हुए उनसे वे यह समझ 


एकाएक 


३, 


करत थ। एका 


# 


गेगियोंकी चिकित्सा क 


अनुसार र 


अनुभव 


उन्हें जो कद 


हालतमें 


त 


गये । वीमारीकी हाल 


बा. 


कितने 
मसार्ग---एक नया 


सिद्धात । 


पहुंचानेमे 


जल्य-बास्त्र उनकी सहायता पहं 


आर 5 


विज्ञान अ 


ञ्ञ 
असफल है। अनंतर 


गये कि ओऔपछघ- 


ह् 


चिकित्साका एक नया मा 


| 
पैर वह था प्राकृतिक चिकित्साका 


लक 


चर ठ्‌ 


र्‌ 


शहि 


7त्साका सिद्ध 


श्र 


सिद्धांत---मिला 


प्राकृतिक चिकित्सकोर्में डा० जें० एच० टिल- 


सभी प्रा 


अमेरिकाके प्रायः 


प्राकृतिक चिकित्सा-प्रणालीका जन्म श्र विकास ३3७ 







42 222 2222 2 4८ ट ८5 2.८, कै सका ५कआक/ 87 बहा 2८ 

20 207 227 /% 
4 5 22222272/2227/7 , 5 2/22%5 
222 4222 £££2%2 ४72 ग ३ दा 6 82 %££८ 222.“ 25 ८ :20224 
22 2272 £%2< 2272 है 2 हि 4 2222 22% ४ «७. 72222 22222 27% 
2 “५ / 4 + ५५%: “९ घर 2 





५ हि 

१ $+० $ , #/० (० नि मं 
हर 2. 348 82५५४: आज की व अर 0) हर हा 2 फ्र.८४ %/:५:3| 2८: तर्ज 
ह 7] 7 25202५.0-5 20 २४ >> ८60५ ट्पपर हि £# रे क्र १, जी 0) ५ २ 5, 





बरनर मैकफेडन : शआ्राजके एक प्रसिद्ध प्राकृतिक चिकित्सक 
डेन (2: |]. 9. 7]0८7) का स्थान सबसे ऊचा है। उनका कहना 
हैं कि उपचारकी ठीक विधि यह है कि उन आदतोको रोक दिया जाय 
जो स्वस्थ रहनेके लिये विधातक हैं श्रौर सीखा जाय कि किस प्रकारका 
जीवन व्यतीत करना चाहिए । डा० टिलडेन बडे लेखक और विचारक 
थे। उनकी सबसे प्रसिद्ध पुस्तक विगडा स्वास्थ्य (72520 
प्र८४४) है। 


बेने डिक्ट लस्ट 
अगर यहावर डा० वेनेंडिकट लस्ट (05. 8379९८68८६४ 7,0०5४) 
के मामका उल्लेख न किया जाय तो प्राह्तिक चिकित्साका इतिहास 
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अधूरा रह जायगा। डा० लस्ट आचाय॑े क्‍्नाइपके शिष्य थे और अमे- 
रिकाके एक अग्रगण्य प्राकृतिक चिकित्सा-सवधी कालेजके प्रधान थे । 


ही 


अन्य आचाये 


इसी प्रकार डा० डिवी (72८ए८ए) और एल्फेड डब्ल्यू० मैककेन, 
अमेरिकाके सुप्रसिद्ध आहारशास्त्री, ड़ा० एण्ड्यू ही स्टिल, आस्टियोपैथीके 





लेडके 


इंग्लेडके प्रमुख प्रतक्ृतिक चिक्त्सिक ४ स्टैनली लीफ 


जन्मदाता और काइरोप्रैक्टिकके सस्यथापक डा० डेनियल डी० पामर 
(।227/८ 727८४) के नाम छोड़े नही जा सकते । 


४० रोगोकी सरल चिकित्सा 


अगर केवल योग्यता और कार्य-सफलताके विचारसे देखा जाय तो 
ऐसे कई एक अंग्रेज, श्रमे रिकन तथा अन्य यूरोपीय प्राकृतिक चिकित्सक है, 
जिनके नामोका यहापर उल्लेख किया जाना चाहिए लेकिन यहां उन 
सवका परिचय देना संभव नहीं हैं। यहापर प्राकंतिक चिकित्साके 
. विकासके ऋरमका केवल सरसरी तौरपर सिंहावलोकन ही किया गया है । 


दोमार न पढ़ें यह कया हा" अख्तियारकी बात है. , सोलह आने 
श्रापके वशकी वॉते है । पर (लए यत्न तो करता ही पड़ेए | 
हमारे श्रीरमें जीवन- नामकी एक वस्तु हैं, वह जब मनुष्यके 

शरीरमें यर्येष्ट मात्रामें रहती » तो वह रोगके उमरलोंसे वचा रवेंता 
है । रोग अलकर. यदि क्षी गये तो बह गवित ऋटपद उसे 
(काल बाहर करती हैं । 


कि हक] हि व, | 


तवकित्सक शरीस्में की ६ वस्तुको पहचानते है ' वे पीले, मुस्भाये 
तुम्हारी जीवन-शवित बहुत कम 

हो रही हैं, उसे बढाओ, अन्यथा तु किसी भी रोगके चगुलमें फंस सकते हो । 
पर जीवन-शर्क्ति वसा है, यह बहुत कम लोग जानते हैं आर वह बसे 


पुज कह सकते है । श्राकाशचारी पर क्षयोके पीछे कौन-सी शर्वित 
होती है / बनके पशु किसके भरोसे दौडते, एवं कुलाच मारते 


हे! बच्चेकी उछल-हें। दौड-वृप, किलकारिया, चेहरेपर सुर्खी, मनमें 
उत्साहका दरिया बहनेका रहस्य कया है! जीवन-शरवित । इसके विष 
रीत, हम कार्म करते जरूर है, पर सरमें हलका-हलका दर्द लिये हुए 


४२ रोगोंकी सरल चिकित्सा / 


इस तरहकी शिकायते करनेवालोकों किस चीजकी कमी हैँ? जीवन- 
दक्तिकी । यदि श्रादमी जीवन-शक्तिसे भरपूर हो तो रोग हो ही क्‍यों 
ओर यदि हो भी जाय तो वह इतना दुखदायी क्यो हो ? क्‍यों वह 
देरतक ठहरे ? हलके अबड़की तरह आना और शरीररूपी आंगनको 
साफ करके भाग जाना चाहिए । उसके वाद मनुष्यको अपने अ्रंदर पहलेसे 
अधिक उत्साह-स्फूति, मोज-मस्तीका अनुभव करना चाहिए। 

पूर्ण स्वस्थ गरीरमे रोग स्थान पा कैसे सकता है ? महान्‌ वैज्ञानिकोका 
कहना है कि गरीरके जीवन-शक्तिसे भरा-पूरा होनेपर रोगके कीटाणुओकी 
दाल वहा नही गलती । 

सिर्फ रोग ही नहीं उसके होनेके खतरेसे भी मुक्त होनेके अनुभवकी 
कीमत आप लगा सकते हे ? यह अमूल्य निधि सभी प्राप्त कर सकते 
है और उसे जीवनके श्रततक वनाये रह सकते हे । रोगका भय सार्वभौम 
है। कुछ लोगोंके लिए तो रोगका डर भूतसे भी ज्यादा डरावना है| पर 
कोई भी सुलभे दिमागका आदमी अपनेको इस भयसे मुक्त कर सकता 
हैं । वह अपनी जीवन-गक्ति इतनी वबढा सकता है कि शरीर रोगसे सदा 
मुक्त रहे । और जीवन-शक्तिको बढाना ही रोगसे---चाहें उसका नाम कुछ 
भी क्यो न रख दिया गया हो--मुक्ति पानेका एकमात्र रास्ता हैं | 

जिन नियमोपर चलनेसे जीवन-शक्ति वढती है वे बहुत सरल हे । 
पहले .उनन्‍्हे जानना और फिर उनपर चलनेकी इच्छा होनी चाहिए ॥ 
एक वारके अनुसरणसे वे सर्वथा स्वाभाविक हो जाते. हे और फिर उनके 
पालनमें मनोवल लगानेकी जर्रत नही होती । 

स्वास्थ्यको सुंदर बनाने अ्रथ्वा जीवन-शक्ति बढानेके सावन हें 
आराम, नींद, घूप, हवा, पानी, भोजन झर सृजनात्मक विचार एवं 
अच्छी आदतें । 

माता-पिताके रोगी होने और उनकी गलत रहन-सहन एवं अनियमित 
भोजनके कारण कुछ लोग जन्मसे ही बहुत थोडी जीवन-दक्ति लेकर 


जीवन-दाक्ति ड्डठे 


पैदा होते है । पर प्रकृतिकी गति हमेशा उन्नति एवं पूर्णताकी ओर रहती 
है, अत वे भी स्वास्थ्यननियमोपर चलकर अपनी जीवन-शक्ति बढ़ा 
सकते हूं एव पूर्ण स्वास्थ्य प्राप्त कर सकते है । 


निद्रा 


निद्रा जीवन-गक्तिका सबसे बडा स्रोत हैं। यह केवल शारीरिक 
विश्वामका साधन ही नही है। निद्रावस्थार्में अनेक महत्वके कार्य भी 
होते है । सोनेमें जागते समयसे शक्ति बहुत कम खर्च होती हैं इस- 
लिए सोनेमें गक्तिकी बचत भी होती है । 

जीवन, शक्तिका दूसरा नाम हूँ । शरीर अपने सारे कामोके लिए 
इसी शक्तिपर निर्भर है। पर यह शक्ति कहासे आती है हमें इसका ज्ञान 
न होनेपर भी, हम यह जानते है कि यह शक्ति अथवा प्राण सारे झाकाशमें 
व्याप्त है । घृष, हवा एवं खाद्योमें यह प्राण प्रवाहित होता रहता हैं और 
जब हम इनका उपयोग करते है, हमारे शरीरका कण-कण इसे पीता अथवा 
सोखता हैं। हम सोते समय इन प्राणोके समुद्रमें श्रवगाहन करते रहते हे । 
सोनेकी दशामें हमारा चेतन मस्तिष्क निरचेप्टावस्थामें रहता हँँ। इस समय 
जाग्रदवस्थाकी अपेक्षा हममें शक्तिका प्रवाह बहुत सरलतासे होता है । 
इस शवितिकों हम किस सीमातक अपनी ओर आकपित करते है श्लोर उसे 
अपनेमे मिला पाते है यह कुछ हृदतक हमारी जन्मजात गक्तिपर निर्भर 
करता है। यह हमारी विचार-धारा और रहन-सहनके तशीकेपर 
भी निर्भर करता हैं। विचार-धारा श्रौर रहन-सहनका तरीका हमारे 
झ्रधिकारकी चीजे है। हम इन्हें दुरस्त रखकर इस जक्तिकों अपनी ओर 
झधिकाधिक आकपित कर सकते है और जीवन-गक्ति बढा सकते हें। 
साधारणत लोग निद्राके महत््वको समभते है । डाक्टर और वैद्य भी सोते 
रोगीको जगाकर दवा देनेसे रोकते है । निद्रा स्वयं सवसे वडी ओपधि 
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है। बच्चे इस श्रोषधिका खूब उपयोग करते हे । नवजात शिशु दिन- 
रातके चौवीस घटोमेंसे तेईड्स घंटे सोता हैं। चार-पाच वर्षका होनेतक 
वह दस-बारह घटे सोता हैं । पर वह्दी वड़ा होनेंणर अपने बृजुर्गोकी 
झ्ादत देखकर कम सोकर काम चलानेकी कोशिश करता हैँ। सोनेका 
समय अनियमित हो जाता है। श्रादमी सिनेमा, नाटक, पार्टियों 
तथा ताश-गतरंजके लिए सोनेके घंटोमेंसे कटौती करता हैं। कामका 
भार सिर॒पर इस प्रकार वाघा जाता है कि सोनेके समय भी वह नहीं 
उतरता । फल यह होता है कि जितनी देर सोया जाता हैं उसका भी प्रा 
लाभ नहीं मिलता। सावारणतः एक व्यक्तिको आठ घट़े सोनेकी _ 
जरूरत होती -है।. जो कमजोर हे, जिनका नाड़ी-मंडल दुर्वल है 
उन्हें नौ घंटे सोनेकी जरूरत हो सकती है। वे चाहे तो दिनमे भी 
एकआपब घटे सो सकते हे । 

जो रातको देरतक काम करनेकें आदी है उन्हे जल्द सोकर श्रौर 
सबेरे उठकर काम पूरा करनेकी कोशिश करनी चाहिए । आधी रातके 
पहले एक घटा सोना वादके दो घटोंके वरावर है ।--लोगोकी इस 
घारणामें वहुत सचाई है । 

चिताकी गठरी, कम-से-कम सोते वक्‍त, टाडपर धर दीजिए श्रोर 
निश्चित होकर वच्चेंकी तरह सोइए | सोनेके पहले सारे शरीरको ढीला 
छोड देना चाहिए। अंग्रोको तानकर सोना, सोते वक्‍त कुछ-न-कुछ 
काम करते रहनेके बरावर है । एक रात कम सोनेकी पूर्ति कई रातोमें 
ओर वड़ी कठिनाईसे होती है, श्रत सोनेकी श्रनियमिततासे सदा बचना 
चाहिए । 


घूप 


निद्राके वाद दूसरा स्थान घृपकों मिलना चाहिए । संसारके सभी 
प्राणियोका जीवन-कार्य बहुत कुछ सूर्यपर निर्भर है ! किसी पौधेकों घृपमेंसे 


#५.. 
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हटाते ही वह मुरभाने लगेगा और फिर श्षीघ्र प्रकाशमें न लानेपर वह 
मर जायगा । पौधेकी पत्तियोको हरियाली देनेवाली वस्तु ही रक्‍तकों 
लाली देती है । तब धृप न पानेवाले लोगोंके चेहरे पीले और मुरमकाए 
दिखाई दे इसमे आइचर्य क्या ? धुपको न घुसने देनेवाली झहरकी गलियोमें 
चलनेवाले, प्रकाशविहीन ऊचे-ऊंचे मकानोमे रहनेवाले, आफिसके अधेरे 
कमरोमें काम करनेवालें लोग जरा अपने वदनको धूप और प्रकाशसे भरे 
खेतमें काम करनेवाले मजदूरके शरीरसे मिलाकर देखें । कहा तो उनका 
मुरभाया, पीला, निस्तेज शरीर, कहा वह तावे-सी तपी देह---जैसे तेज 
प्रस्फूटित हो रहा हो ' यह सह्दी हैं कि यह दशा उन्हींको मिलेगी जिक्‍्हें 
उचित भोजन नसीब होता हैँ । 

प्राणदायिती धूपसे दूर रहनेवाले लोग अथमरे-से रहते हैं पर 
ताज्जुब हैं कि वे धूपसे हटायें गये पौधेकी तरह मुरकाकर मर क्यो नही 
जाते ? कारण, जो फल-तरकारिया एवं ऐसे खाद्य जिन्हे श्रागके सपर्कमें 
लाये विना खाया जाता है उनमें सूर्यका समाहित प्रकाश हमें मिल जाता 
है और जीवनकायें किसी तरह चलता रहता है । 

जीवन-शबिति वढानेकी इच्छा रखनेवालेको श्रधिक-से-अधिक घृप 
एव प्रकाणमें रहना चाहिए। जहातक हो सके कम-से-कम कपडे पहन- 
कर सुहातो-सुहाती धूपमें नित्य श्रधिक-से-अधिक समयतक रहा जाय । 
कुछ देर नित्य नग्न होकर धूप लेनेका मौका निकाला जा सके तो ज्यादा 
अच्छा होगा । 

जब बाहर धूप दूवसे खेल रही है उस समय आप बच्चोको कमरेमें 
रखनेकी कोशिशमें कामयाव नही हो सकते | उन्हें किसी तरह बाघ दिया 
गया तो उन्तका जी हमेशा धूपमें उछलने-कृदनेका करता रहेगा। छायामे 
वधे पशुको खोल दीजिए वह घृपकी ओर दौडेगा। पशु और बच्चोने 
निसमगेसे अपना नाता अभीतक तोडा नहीं है । 
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वायु 


भोजन विना आदमी कई सप्ताह जीवित रह सकता हैँ और पानी 
विना कई दिन, पर क्या कभी आपने सोचा हूँ कि वायुमें वह कौन-सी 
वस्तु है जो हमें जीवित रखती है ? वैज्ञानिक इसे ओपजन कहते हैं, 
अथवा प्राण कहिए। फेफड़े वायुमे अनुप्नाणित श्रोषजन ले लेते हे श्रौर 
रकक्‍्तकी गंदगीको कार्वनके रूपमें वाहर निकलनेवाली वायुके साथ निकाल 
देते हे 4 श्वासद्वारा फेफड़ोके श्रदर रक्‍्तकी सफाईके लिए जानेवाली वायुमे 
यदि धूल एवं लोगोके सासोद्वारा वाहर मिकाली हुई वायु मिली हो तो क्या 
इसे सप्राण वायु कहा जा सकता है ? कार्वनसे लदी, गदगीसे भरी इस दूषित 
वायूको ग्रहण करनेवाले यदि मुर्दे-से दिखाई दें तो इसमें क्या आरचर्य है ? 
यही नही, लोग अज्ञानवद् जाड़ेमें सर्दी लग जानेके भयसे, गर्मीमे लू लग 
जानेके डरसे कमरेकी खिड़किया बद रखते है । शरीरको वायु एवं प्रकाशसे 
वचानेकी कोशिदमें कमाल कर देते है । जाडेकी वात छोडिए लोग गरमीमें 
भी अपनेको सिरसे पैरतक मोजो, जूदो, कोट, पेट, नेकटाई, हँटसे ढके रहते 
है । एक तरहसे ये लोग प्रकाश एवं वायुमें आनेपर भी अपनेको छोटी तग 
अंधेरी कोठरियोमें बंद रखते है । वे नही जानते कि रोमकूप भी फेक़डोंकी 
भाति सास लेते और निकालते हँ। जहातक वन सके' कम कपड़े तथा 
हलके और ढीले कपड़े पहनने चाहिए। यो इ्वासद्वारा हवा फेफडेके 
प्रत्येक भागमे नहीं पहुचती । केवल ऊपरका भाग काम करता रहता 
हैं एव नीचेका भाग निदचेप्ट, मुर्दा-सा पड़ा रहता है । इसे जिलाने और 
वायुका पूरा-पूरा लाभ उठानेके लिए गहरी सासें लेनी चाहिए । इसके 
लिए फंफड़ोको वायुसे धीरे-धीरे खूब भरना चाहिए और उससे भी 
घीरे खाली करना चाहिएं। इस क्रियाका सवंध कसरतके साथ बहुत 
अच्छा होता है। कसरत करते समय स्वयं गहरी सासे लेनेकी जरूरत 
पड़ती हैं। उस वक्‍त थोड़ा खयाल रखकर वायुसे विशेष लाभ उठाया 


जीवन-दशक्ति ४७ 


जा सकता हूँ । टहलते वक्‍त भी यह क्रिया मौजसे की जा सकती है। 
यो सोनेके पहले एवं भोजनके पहले अ्रथवा किसी वक्‍त भी दस-पद्रह 
वार गहरी सासें लेना और छोडना लाभकर हैं। इस क्रियाका अ्रधिक- 
से-अधिक लाभ उठानेके लिए इसे स्वच्छ एवं शुद्ध वायुसे परिपूर्ण स्थानमे 
करना चाहिए | 


जल 


जलका प्रयोग बाह्य एवं श्रातरिक स्वच्छता एवं पीनेके लिए किया 
जाता है । पिये गये जलसे आतरिक स्वच्छता होती है । पर वह गदा रहे 
तो सफाईके बदले शरीरमें गदगी ही बढेगी। श्रत पीनेके लिए उपयोग 
किया जानेवाला जल विशेष स्वच्छ हो इसका विशेष खयाल रखना 
चाहिये---शौर इस सफाईका काम जल अ्रच्छी तरह तभी कर पाता है 
जब वह खाली पेट या हलके पेट पिया जाता हैं। भ्रत जल पीनेका 
समय सवेरे उठते ही, सोते समय, भोजनके एक घटे पहले एवं भोजनके 
दो-तीन घटे बाद रखा जाय तो उत्तम रहेगा। थो थोड़ा पानी भोजनके 
साथ भी पीना अ्रनचित नही हैं । 

ठडे पानीसे स्नानके आ्रानदको सभी जानते हे। स्नानके बाद जिस 
दिव्यताका श्रनुभव होता हूँ वह देवताओके अनुभवकी चीज "है | ताजगी 
एवं आनदका अनुभव हमें जलकी ठडकके कारण होता है। जवानीका 
श्र्थ हैं रक्तकी गतिका तीज होना, उसमे शिथिलता आना वुढापेका लक्षण 
है। ठडे जलके स्मानसे रक्तकी गति तीत्र होती है। शरीर-तापकी श्रपेक्षा 
ठडा जल त्वचापर लगनेसे निकटकी रक्‍्तवाहिनिया एव शिराए सिकूडती 
है, रक्‍त तेजीसे भीतरकी ओर दौडता है श्लौर फिर खाली जगहको 
भरनेके लिए दूनी गतिसे एवं अधिक माचामे वापस झाता है । जिसका 
अनुभव हमें पानीसे लगी ठडकके तुरत वाद आनेवाली गरमीसे होता 
है । इस प्रकार ठडे पानीका स्ताव रक्तसचालनको समुचित एवं स्वस्थ 
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रखनेमें सहायक होता है । इसके विपरीत गरम पानी स्नायूृश्रोंको शिथिल' 
करता है, उससे स्वान करनेके वाद ताजगी नही सुस्तीका अनुभव होता हैं । 
जितना ही पानी गरमे होगा, सुस्ती ज्यादा आवेगी श्रत. हमेशा हर मौसममें 
ठंडे पानीसे ही स्नान करना ठीक है। ठंडे पानीके स्तानका लाभ स्नानके' 
पहले सारे जरीरकों हाथसे या तौलियेसे रगड़कर बढ़ाया जा सकता हैं। _ ; 
पाच-सात मिनटके रगडनेसे ही त्वचा गरम हो जायगी और उसपर ठंडा 
पानी पड़ेगा तो रक्तकी गति अधिक तीतन्र होगी। रगड़नेका एक और 
लाभ होगा कि रोम-कूप खुल जायंगे और शरी रकी भ्रधिक सफाई हो सकेगी । 

जो सशक्त हें वे स्नानके इस लाभकों और भी वढा सकते हूँ । वे 
स्‍्नानके वाद शरीरकों तोलिएसे न सुखाकर हथेलीसे रुगड़-र्गडकर 
सुखा लें। इससे त्वचाके अनेक रोग चले जाते है, त्वचा कातिमान्‌ और 
सजीव वनती हैं। रमइसे जो श्रम होता है उससे कसरतका लाभ 
मिलता हैं । 


भोजन 


नींद, धूप, हवा, पानीकी अपेक्षा भोजनका मसला वहुत कम | 
आ्रावग्यक हैं । कहना इतना ही हैं कि इसके संवधर्में यदि केवल एक नियमका 
पालन किया जाब कि कृदरत हमें जो खाद्य जिस तरह प्रदान करती है 
उसका हमे उसी रूपमें प्रयोग करना चाहिए, तो इसके स्वंधमे 
जितनी गलतियां होती हैँ उन सबसे हम बच जायगे। हम खूराकमें 
जितनी ही कारीगरी लगाते है उतनी ही उसे विग्राठते है । जिन खाद्योका 
उनके स्वाभाविक रूपसे उपयोग न हो सके उनका हमें कम-से-क्रम उपयोग 
करना चाहिए। इस तरह फल, मेवे, कच्ची तरकारिया, कच्चे दृधका 
प्रयोग अधिक हो और शअन्लका कम-से-कम । उस कम भात्राको भिगोकर 
श्रौर भ्रंकुर उगाकर बड़ी सफलताके साथ खाया जा सकता हैं। आप 
जानते ही ह कि खाद्योमें प्राण होता है और यह भी जान लीजिए कि 


जीवन-शक्ति |; ४६ 


भ्रागके सपकेमें आनेपर यह बहुत कुछ नष्ट हो जाता है। जीवन-शक्ति 
बढानेके लिए प्रयत्नशील व्यक्तिको इसका खयाल रखना चाहिए । 


विचार 


विचार श्रौर स्वास्थ्यया क्या सबंध है इसे प्रायः सभी लोग 
जानते हैं। चिताको चिताकी सगी वहन कहा जाता है। ईर्प्या, हेप, 
लोभ श्र मोह भी कम विनाशक नही हैँ । क्रोवका घातक प्रभाव तुरत 
दिखाई देता है । मुह सूख जाता है, वदनकी गरमी बढ जाती हैं और भूख 
चली जाती हैँ। इन सभी घातक प्रवृत्तियोसे बचना चाहिए। वस्तुत 
ये सभी खराब स्वास्थ्यके लक्षण हें। अ्पनेको स्वास्थ्यके रास्तेपर डाल 
देनेंपर इन सभी प्रवृत्तियोपर आपका स्वय श्रधिकार हो जायगा । 

विचारोको घातक एवं सृजनात्मक दोनो प्रकारका वनाया जा सकता 
हैं । आप किसीको कह दीजिए कि भाई ! तुम तो बडे दुवले हुए जा रहे हो, 
उसका चेहरा लटक जायगा और कहिए तुम तो बहुत खुश नजर आ रहे 
हो, उसके चेंहरेपर मुस्कराहट और लाली दोड जायगी। इस प्रकार 
हम अपने बारेमे, हम कमजोर है सोच-सोचकर अपनेको कमजोर बनाते 
है और अपने मनकी निश्चित रुपसे यह वताकर कि में स्वस्थ हु और 
स्वस्थ होता जा रहा हू, अपनेको स्वास्थ्य-मार्गके उन्नत पथपर लगाते 
हैं। रातको सोते समय मनमे धारणा करनी चाहिए कि स्वस्थ 
रहना हर प्राणीका जन्मसिद्ध अधिकार है और में एर्ण स्वास्थ्य 
प्राप्त करके रहगा। हमेशा अपनेको शक्ति, स्वास्थ्य, प्रसन्नता, आश्मा 
एव स्फूतिका केंद्र समभिए । फिर ये बिना वुलाए आपके पास आ जायगे । 

यदि रोग हो ही जाय तो उसकी भयकरताके सारे विचार रोगीको 
श्रपने दिमागसे निकाल देने चाहिए। जहांतक हो सके रोगकों सरल 
समभना चाहिए। इसमे तो सदेह नही कि उचित उपचारोसे रोगोकी 
भयंकरता स्वत्त चली जाती हैं। कभी निराश नहीं होना चाहिए। 

है 
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विश्वास रखना चाहिए कि भेरा स्वस्थ होना निद्दिचत एवं श्रुव हैं । ऐसा 
विद्वास करनेकी आवश्यकतापर जितना जोर दिया जाय थोड़ा है। इस 
विश्वासके वलपर रोग भगाकर स्वास्थ्य लौटाया जा सकता है और मृत्यु 
जीवनमें परिणत की जा सकती हैं। 


बुरी आदतें 

जीवन-शक्ति बढ़ानेके इन उपायोंके श्रलावा ऐसी आदतोंसे भी 
बचना चाहिए जिनसे जीवन-शक्तिका हास होता हैँ । एक तरफ यदि 
आप जीवन-बक्ति वढानेके उपाय करते रहें और दूसरी ओर ऐसी आदतोंके 
भी गुलाम बने रहें जो जीवन-शक्तिको नप्ठ करती हे तो फिर जीवन- 
शक्ति कंसे इकटठी होगी ? जीवन-शक्ति बढानेके अवतक जो उपाय 
बताये गये हे उनपर न चलने या उनके विपरीत चलनेसे जीवन-शक्ति 
नष्ट होती है । पर जीवन-शक्ति नष्ठ करनेके कुछ सीचे उपाय भी है, 
जैसे चाय, काफी, सिगरेट, गराव, ताड़ी, गांजा, भांग एवं दवाश्रोंका 
व्यवहार नथा मंथुनकी अधिकता | जिस प्रकार क्रोध, घृणा, डर आदि 
जीवन-गक्तिको नष्ट करते हेँ उसी प्रकार जल्दबाजी, कार्याधिक्‍य एवं 
जल्द-से-जल्द धन कमानेंकी व्यग्रता भी जीवन-शक्तिका कम नाश नहीं 
करती । मानसिक तथा अन्य शारीरिक ऐसी अनेक आदतें हो सकती 
हैँ जिनमें आदमी फेसा हो सकता है श्र अ्रनजानमें अपनी जीवन-शक्तिका 
नाश करता रह सकता है। हर आदमीको चाहिए कि वह स्वय॑ 
अपनी आदतोका अध्ययन करें । जो विनाद्कारी हो उन्हें छोड़ दे | 
जीवन-शक्ति बढ़ानेके अन्य उपायोंका पालन करना एवं व॒ुरी आदतों- 
द्वारा जीवन-शक्तिका नाश करते रहना तो वागसे सुदर पुष्पोंको चुनकर 
नालीमें डालना है । 

जो व्यक्ति निद्रा, वायु, धूपका लाभ लेते हुए नियमित रूपसे कसरत- 
के साथ-साथ कभी-कभी उपवासद्वारा पाचन-शक्तिको भी आराम देते 
रहेंगे वे निव्चय ही जीवन-गक्तिके अक्षण्ण मंडारके अधिकारी होगे । 


हे 
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कीटाणुओके होनेसे किसीको इनकार नही हैँ । वे हैं और उस हवामें 
भी है जिसे हम फेफडोमें ले जाते हे और हमारे भोजन और जलमें भी । 
पर हम यह नही मानते कि इन कीटाणुश्रोंके कारण रोय पैदा होते है । 
अमुक रोगवाले रोगीके शरीरमें अमुक कीटाणु मिलते है, यह भी सही 
है, पर रोगी शरीरमे इन कीटाणुओका पाया जाना, रोगका कारण नही 
बरन्‌ रोगका एक लक्षणमात्र है। 
बहुतसे डावटरोने इस वातको प्रमाणित भी किया हैँ । डाक्टर आर० 

एल० वाटविस कीटाणु-ज्ास्त्रके विशेषज्ञ माने जाते हे। उन्होने अपनी 
पुस्तक “डाइगनोसिस बाइ मीन्स आफ दी ब्लड” (रक्तद्वारा निदान) में 
लिखा है कि “इसका कोई सवृत नहीं दिया जा सकता कि यक्ष्मा होनेके 
पहले रोगीके शरीरमें यक्ष्मके कीटाणु मिलते हैँ । यद्यपि कहा यह 
जाता हैं कि खत ही रगोतक यक्ष्माके कीटाणुओको ले जाता है। पर 
यक्ष्मके कीदाणु आजतक रक्‍्तमें नहीं मिले ।” कीटाणु-झास्त्रकी अनेक 
पुस्तकों यह लिखा हैँ कि किसीके शरीरमें तीन-चार रोगोके कीटाणु 
मिल सकते हे, पर उनमेंसे एक भी वह रोग जो ये कीटाणु पैदा कर सकते 
है, नही मिलता । तो क्या यही एक वात किसी हृदतक यह प्रमाणित नही 
करती कि कीटाणुओझोसे रोग नही पैदा होते ? श्रन्न, जल आदियें लगे 
कीटाणुओको तो पकाते समय गरमीद्वारा मार दिया जा सकता है, पर 
हवा इनसे कैसे शुद्ध की जायगी ? और ह॒वामें तो कीटाणु रहते ही हें, 
फिर हम सब वयो नही वीमार पड़ते ? हैजा, प्लेग-सी महामारी फंलनेपर 
“-जिनका कारण कीटाणु ही बताएं जाते हे--जितने लोग मरते हे उनसे 
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बहुत श्रधिक तो बचे ही रहते हे ! डाक्टर और कीटाणु-बास्त्रकी ओरसे 
कहा जाता है कि इसका कारण यह हूँ कि शरीरमे ऐसी गक्ति होती है जो 
हमें रोगसे वचाती हूँ । 

प्राकृतिक चिकित्सक कहते हूँ कि जिस गरीरमें यथेप्ट जीवन-शक्ति 
होती है उसका कीटाणु कुछ विगाड़ नही सकते । कीटाणुओको जीने बढ़ने- 
के लिए उपयुक्त सामग्री चाहिए--्रर्थात्‌ गंदा गरीर । 

कई वर्ष हुए इस कथनकी सत्यता जॉन फ्रासर, एम० डी०ने प्रमाणित 
की थी । उन्होनें इस विषयपर एक लेख सन्‌ १९१९में श्रमेरिकामें प्रका- 
जित होनेंवाली पत्रिका फिजिकल कल्चरमें लिखा था। इस लेखमे 
उन्होने टासटोमें जो कई प्रयोग किये गये थे उनका वर्णन किया है, 
वह यो हैं :--- 

“कीटाणू घातक हे अथवा नही, ण्ह साबित करनेमें टारंटोने बहुत 

- बड़ा भाग लिया है। केवल तीन वर्ष इसी एक बातके अध्ययनमें विता 
दिए गए कि “'कीटाणु कव पैदा होते हैं 7” जवाव यही मिला कि “जब 
एक रोग गरीरमे पैदा हो जाता है उसके वाद ही उस रोगके कीटाण उस 
घरीरमे मिलते है” यह कथन इस वातको प्रमाणित्त करता हैं कि रोगके 
कारण ही कीटाणु पैदा होते है न कि कीटाणुओंके कारण रोग । 

“सन्‌ १९१४में एक बार एक डाक्टर डिप्थीरियाके पचास हजार 
कीटाण पानीमें डालकर यह प्रमाणित करनेंके लिए पी गया कि कीटाणु 
रोग पैदा नही करते । उसके मित्रों और संवधियोने उसके इस कार्यका 
घोर विरोध किया और कहा कि यह तो मौतको न्योता देना है । पर 
कई दिनोतक प्रतीक्षा करनेपर भी उसे डिप्थीरिया नही हुआ । तब दूसरे 
पक्षकों वाध्य होकर यह मानना पडा कि कीटाणुओमें रोग पैदा करनेकी 
शक्ति नहीं हैं। पहले पहल डिप्थीरियाके कीटाणु आजमानेका कारण 
यह था कि एकोनाइट डिप्थीरियाकी रामवाण ओपधि समझी जाती 
हैं और लोगोको यह विश्वास था कि अगर उक्त महागयको डिप्थीरिया 


कीटाणु और रोग रे 


रोग हो भी जायगा तो एकोनाइटकी सहायतासे उन्हें बचा लिया जायगा ॥ 

“इसरी बार डिप्थीरियाके लाखो कीटाणु एक व्यक्तिकी जिह्वाके 
नीचेके कोमल भाग एवं नाकमे डाल दिए गए, फिर भी रोगका कोई चिह्न 
प्रकट न हुआ । इस फलसे उत्साहित होकर और भी अनेक रोगोकी 
कीटाणुओकी परीक्षाकी सोची गई। निमोनिया रोगके कीटाणुझ्रोपर तो 
कई प्रयोग किए गए। उन्हे करोडोकी तादादमें दूध, रोटी, आलू, मास, 
पानी आदिमें डालकर खाया गया। तथा इन कीटाणुओको रोग 
पैदा करनेके लिए बहुत उत्साहित भी किया गया । पर रोगका एक लक्षण 
भी वे प्रकट न कर सके । 

“एक प्रयोग मियादी बुखारके कीटाणुश्ओेपर किया गया । उन्हे भी 
लाखोकी तादादमें शुद्ध जल, ताजा दूध आदिके साथ निगला गया। यह 
खास खयाल रखा गया था कि कीटाणु खूब सजीव हो पर कीटाणु खाने- 
वालेको इसके सिवा कोई अनुभव नही हुआ कि उसने कीटाणु निगले थे । 

“मैनिजाइटिस (दिमागपर असर करनेवाली एक वीमारी) सी 
भयानक बीमारीपर तो अनेक प्रयोग किए गए । कहा जाता है कि यह 
बीमारी नाककी कोमल भिल्लियोमें पनपती है । श्रत नाकमें करोड़ोकी 
तादादमे ये कीटाणु डाल दिए गए। पर धघैर्यपूवेक कई दिनोतक प्रतीक्षा 
करनेपर भी रोगके दर्शन नही हुए । 

“सन्‌ १९१४से (१८ तककी भ्रवधिमे इस तरहके प्राय १५० प्रयोग 
किए गए । पर किसी भी प्रयोगका फल ऊपरके फलोसे भिन्न न निकला ।” 

इस तरहके प्रयोग दुनियामें जगह-जगह किए गए है । और उनका 
व्यौरा विस्तृत रूपसे बतलाया जा सकता है लेकिन 'कीटाणु रोग पैदा करते 
हैं यह सिद्धात गलत सावित करनेके लिए ऊपर जितना कहा गया है 
वह काफी समझा जाना चाहिए । 

यदि हम प्राकृतिक चिकित्साके इस बड़े सिद्धातको कि “कीटाणु रोग 
पैदा नही करते बल्कि कीटाणु उस शरीरमें पैदा होते हे जिसमे उनके 


.। 
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फलने-फूलने योग्य सामान होता है मान ले तो हमें प्राकृतिक चिंकित्साके 
दूसरे सिद्धांतोंकों समभनेमे सहायता मिलेगी। तव हम समझ सकेंगे 
कि कीटाणुओको मारतेके लिए लगाए गए टीके शौर इंजेक्शन श्रादिसे 
रोग नही जाता, इस विधिसे शरीरमें जहर जरूर इकट्ठा हो जाता है । 
आप कह सकते हे कि कौन जाने हमारा शरीर ऐसा हो जहा कीटा- 
णुञ्रोंके पनपनेकी सुविधा हो तो टीका लगवाकर रोगसे बचे रहना क्या 
अच्छा नहीं होगा ? अथवा रोग हो जानेपर इंजेक्शनके सहारे कीटाणुओको 
मारकर स्वस्थ हो जाना सुरक्षित न होगा ? वात देखनेमें बहुत सुदर 
प्रतीत होती है पर इसमें कोई तथ्य नहीं हूँ । प्राकृतिक चिकित्सक यह 
विल्कूल ही नही मानते कि कीटाणु किसी प्रकार भी रोग लानेमे सहायक 
होते हे । वे तो कीटाणुको शत्रु नही मित्र मानते हे । उनका विश्वास 
हैं कि कीटाणु रोग हटानेंमें सहायक होते है, रोग पैदा करनेमें नहीं । जो 
डाक्टरीके सिद्धातकों ईद्वर-वाक्य समभ वैठे हे उन्हे कीटाणुके मित्रोका-सा 
काम करनेकी वात हास्यास्पद प्रतीत होगी, पर थोड़ी-सी वाते हमारे 
कथनकोी सत्यता प्रतीत करा देगी । 
जब फल सड़ 'जाता है तव उसमें कीडे पड़कर उसे खाने लगते है । 
दुनियामे कीटाणुओका कार्य ही हैं गदगी साफ करना । दरीरमें भी ये 
इसीलिए पैदा होते है । कीटाणु शरीरमें वही कार्य करते हैँ जो सड़े फलमे 
कीड़े । कीड़ें-मकोड़ोंके कारण फल नहीं सडते, पर कीड़े-मकोड़े भोजनके 
लिए ऐसे फलोकी तलागमें रहते है, जो सड़ रहे हो। कीटाणु स्वस्थ 
रगरेगोको कोई क्षति नहीं पहुंचा सकते, पर जब शरीरमें ऐसा सामान 
इकट्ठा हो जाता है जो कीटाणुओंके खाने लायक -हो तो वे वहां पैदा होते 
हैं। शुद्ध गरीरमें चाहे करोड़ो कीटाणु क्‍यों न डाल दिए जाए, वे वहां 
जाकर अवश्य मर जायगे। क्योकि वहा उनके खाने लायक कोई चीज 
न मिलेंगी। गदे शरीरमें कीटाणओका मिलना इस वातका परिचायक 
हैं कि वे सफाईके उस पवित्र कार्यकों कर रहें है जिनके लिए उनका जन्म 
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हुआ हैं । इस दृष्टिसे कीटाणु हमारे शत्रु नही मित्र ही साबित होते है । 
एलोपैथिंक डाक्टरोका मत्त हैँ कि रोगकी चिकित्सा करनेके लिए 
रोगके कारणका पता लगाना आवश्यक हैं और जब रोगके कारणका पता 
लग जाता है तो चिकित्सा करना सरब' हो जाता है । यदि यह सही 
है कि कीटाणुश्रोके कारण रोग पैदा होते है और अमुक कीटाणु अ्रमुक रोग 
पैदा करते हें तो फिर चिकित्साकी जरूरत ही क्या रह जाती है ” वह 
रोग तो ससारसे उन कीटाणुश्रोको मारकर खतम कर देनेंसे दुर किया 
जा सकता हैँ। पर ऐसा हुआ कहां ? “कीटाणु रोग पेदा करते हें-- 
इस सिद्धातके जन्मदाता पावचुर थे पर क्या किसी भी रोगकी आजकी 
स्थितिमें और पाइ्चुरके पहलेकी स्थितिमें कोई भ्रतर आया है ? यक्ष्माके 
कीटाणुओका पूरा पता लग गया हैं, फिर भी यक्ष्म उसी तरह फैला हुआ 
है, जेसा सालो पहले फंला हुआ था। कीटाणुओको मारकर इस रोगका 
कोई भी रोगी श्रच्छा नहीं किया जा सकता । हा, जब रोगीका शरीर 
ऐसा स्वस्थ वनाया जा सका है कि रोग रह ही न सके तभी यह रोग गया है । 


$ हे $5 
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एलोपैथीके साथ-साथ जिस प्रकार कीटाणुवादका हौआझा आया उसी 
प्रकार वजनकी कमी-वेशीका भी । चेचक, हेजें आदिके लिए टीका, 
गलेकी टासिलसे वचनेके लिए रोज कीटाणु-नाशक दवाको पानीमें मिला- 
कर कली करना, दृवको उवालकर उसे कीटाणरहित करना इत्यादि 
वाते एलोपैथीकी ही देन हें । इन अ्भिश्ञापोने साधारण जनताके स्वास्थ्य- 
को कितनी हानि पहुचाई है यह सब न बताकर यहा हम केवल वजनके 
सवधरमें फेले भ्रमके वारेमें ही कुछ कहना चाहते हे । 
स्कूलोमें वच्चोंके स्वास्थ्यकी प्रतिमास॒ जो परीक्षा होती हैँ उसमें 
पहला काम होता हैं वजन लेना । एक दुबले, पर तेज-तर्रार श्रौर फुर्तीलि 
लड़केका भी वजन कम देखकर डाक्टर तुरत कह बैठता हैँ कि तुम्हारा 
तो वजन बहुत कम है, तुम बीमार पड़ सकते हो, कुछ खा-पीकर वजन 
वढाओ । इंस्थोरेस कपनिया, जिन्होंने औसत वजनके चार्ट तैयार किये 
है, वे ही अब कहने लगी हैँ कि दुवलोसे मोटे गीघ्र मरते हे और मोटे वीमार 
पडनेपर दृवलोकी अ्रपेक्षा मुश्किलसे सभल पाते हैँ । इतनी उम्रमे इतनी 
ऊचाई होनेपर इत्तना वजन होना चाहिए, यह वतानेवाले चाट स्वास्थ्यके 
सापदड नही है, वे तो केवल एक-उम्र और एक-ऊचाईके वहुतसे लोगोके 
ओसतमात्र है । यह औसत निकालते वक्‍त यह विलक्‌ल नही देखा गया 
था कि उनमें कितने और किस वजनके ज्यादा वीमार हे, क्योकि वह चार्ट 
इस दृष्टिसे बनाये ही नहीं गये । 
गलती यही होती हैं कि औसत वजनको स्वास्थ्यका आदर्श समझ 
लिया जाता है और औसत वजनसे अधिक होना उतना घातक नहीं समझा 


कफ 
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जाता जितना कि कम होना । भ्रत किसीका यदि किसी कारणवश वजन 
कुछ कम हो जाय तो तुरत यह समभ लिया जाता है कि उनका 
सवा स्थ्य खराब हो रहा है और उसे स्वास्थ्य-सुधारके लिए उपदेग 
मिलने लगते हैे। समझ लेते हैँ कि उनका मित्र किसी भयकर रोगके 
चगुलमें फेस गया और उचित उपचार न हुआ तो उन्हे उसके सगसे वचित 
होना पडेगा । 

एक दुबला-पतला आदमी खूब स्वस्थ हो सकता है श्रीर मोटा वीमार । 
बीमार हो सकता है यही नही, अनुभव यह कहता हैँ कि मोठा आदमी 
अवसर वीमार होता ही है| स्वास्थ्य एक श्रलग चीज है, उसका वजनसे 
कोई सवध नही है। स्वस्थ मनुप्य एक हल्केपनका अनुभव करता है, 
जो अनुभव करनेकी ही चीज है, इसे नापनेके लिए कोई भी यत्र पर्याप्त 
नही हैं। इसलिए वजनसे स्वास्थ्यय्ा सवबध जोडना भारी भूल हूँ । 
इसमें स्वास्थ्ययो गौण और वजनको प्रधान समभनेकी भ्रामक-दुप्टि 
छिपी हुई हैं । वजन स्वत कोई चीज नही है, वह स्वास्थ्यका एक परिणाम 
है। स्वस्थ आदमीका वजन कूछ भी हो, उसे चिता करनेकी जरूरत 
नही है, न वजन बढानेका प्रयास करनेकी । और न मोदे आदमीका 
अपने म॒ठापेको रोगोके प्रति कवच समभकर रोगोकी उपेक्षा करना ही 
अच्छा है । 

वजन वास्तवमें शरीरके कोपाओो, इद्रियो, रग-पुट्ठो, ग्रथियोके कार्यो, 
मनुष्यकी परिस्थितियो तथा उसमे पैत्रिक गुणोके सचारका परिणाम 
हैं । यदि शरीरके कोपा, ग्रथिया श्रादि ठीक काम करे तो परिणामत. 
शरीरका एक वजन होगा ही । वही झ्रापका सही वजन हैँ। फिर, 
आपको कैसे कोई वतला सकता है कि आपका इतना वजन होना ही 
चाहिए । वजन दरीरके कार्य-परिणामपर निर्भर हैं और इसकी गतिका 
सही अदाज केसे कोई लगा सकता है कि सही वजन निर्धारित कर सके । 

वजनके सवधमे प्रत्येक आदमी स्वय एक नियम हैं। उसपर कोई 
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भी वाहरी नियम थोपा नहीं जा सकता। अब पाठक यह समझ सकेंगे 
कि एक आदमी देखनेमे दुवला-पतला होते हुए भी स्वस्थ हो सकता है । 
इस आदमीके शरीरके कोपा, ग्रथिया आ्रादि समुचित रूपसे कार्य कर रहे 
है, पर इस आदमीके छरहरे वदनका, फूर्तीलें किस्मका होनेके कारण उसे 
लोग हाड़-पंजर”, “मरियल कह सकते है, जव कि वह अपने दोहरे वदन- 
वाले कितने ही मित्रोसे अ्रधिक स्वस्थ ही नही, अधिक जीवन-शक्तिवाला 
भी हो सकता हैं । 


एक चिकित्सा-संबधी पत्रिकार्मे एक लेख प्रकाशित हुआ था, जिसमें 
यह दिखाया गया था कि दुबलें-पतले आदमी मोटे और दोहरे वदनवालोकी , 
अपेक्षा संक्रामक रोगोंसे कम पीड़ित होते है । कारण यह बताया गया था 
'कि दुबवलोमें मोटे आदमियोकी वनिस्वत जीवन-शक्ति अधिक होती हैं । 
मोटे अधिक भोजन करने एवं उसे पचाने या पचानेके प्रयासमें अपनी 
जीवन-शक्ति अ्रधिक खर्च करते हे इससे कीटाणुझ्ओेके आक्रमण होनेपर 
उनसे लड़नेके लिए उनमें जीवन-शक्ति वाकी नही रह जाती | मुठापा 
दुवलेपनसे इसलिए भी ज्यादा खतरनाक हूँ कि मोटा अ्रक्सर मुटापा यानी 
स्वास्थ्यके गलत ससारमें विचरण करता रहता हँ। उसका मुठापा 
भद्दा लगनेपर भी उसे वह दूर करनेकी कोशिश नही करता, या कोशिश 
करनेकी सोच' करके भी कोशिश नही कर पाता। संभवत मोटाईके 
साथ-साथ उसकी इच्छाशक्तिका भी नाश हो जाता है। मुठापेके मानी 
हैँ चर्वी वढ़ना । चर्वी तभी वढ़ती है जब शरीरकी ग्रथियोकी स्वाभा विक 
'कार्ये-प्रणाली श्रव्यवस्थित हो जाती हैं। ऐसी हालतमें भ्रंथियोके स्वस्थ हुए 
बगैर मुटापा किसी भी तरह नहीं रोका जा सकंता। मुटापा शुरू होते 
ही यह प्रयास किया जाय तो लाभ शीघ्र होनेकी आशा हैं । 
कुछ लोग प्रकृत्या किचित्‌ मोटे होते है । वे मोटे होनेपर भी स्वस्थ 
रहते हैं । अत: तौल और स्वास्थ्यका सवंध जोड़नेके पहले मनुष्यके शरीर- 
की वनावटकों समभनेकी कोशिश करनी चाहिए । 
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प्राकृतिक चिकित्सा और वजन 


प्राकृतिक चिकित्सामें, सभी रोगोकी चिकित्साके मूलमें, शरोरसे 
विजातीय द्रव्यका निकालना ही प्रधान कार्य होता हूँ । प्रत्येक रोगीके 
शरीरमें विजातीय द्रव्य जमा रहता है, जो शरीरको अपना कार्य स्वाभाविक 
रूपसे करने नही देता । इस विजातीय द्वव्यके निकल जानेपर ही शरीर 
अ्पनेको स्वस्थ कर पाता हैं । इस तरह चिकित्सा-कालमें--विजातीय 
द्रव्य निकालनेमें--वजन धटता हैं । वजनकी यह घटती अक्सर अस्थायी 
होती है, क्योकि शरीरके निर्मेल हो जाने तथा उसके कार्यके स्वाभाविक 
रूपसे चलने लगनेपर वजन भी स्वाभाविक दक्षाको पहुच जाता हैं । यह 
वजन सुपुष्ट, ठोस, स्वच्छ एवं स्वस्थ ततुझोका होता हैँ । यदि घटा 
वजन रोग जानेपर भी पूरा-पूरा न बढे या विलकुल न बढे तो इस नये 
वजनको अपना स्वास्थ्य-सूचक वजन मानना चाहिए और वजन वढानेकी 
चितासे मुक्त रहना चाहिए | 

वहुत कम लोग यह जानते हे कि प्राकृतिक चिकित्सा करते समय 
घटनेवाला वजन सृजनात्मक होता हूं, एवं रोग निकालनेके लिए इसकी 
वडी आवश्यकता हूँ । इस चिकित्सामें लगे लोगोके नादान मित्र कह दिया 
करते है कि “तुम तो अपनेको भूखो मार रहे हो ।” “जिस-तिस तरह वजन 
बढाना ही चाहिए |” “ओह ! तुम कंसे हाइ-से लगते हो ।” कई वार 
ऐसी सूचनाए स्वास्थ्यपर चलते पथिकको मार्गसे भटका देती हैँ । 

वजनकी नही, स्वास्थ्यकी चिता करनी चाहिए, वजन झपनी चिता 
स्वयं कर लेगा । 
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जब कोई बीमार पड़ता हैं तब स्वभावत. वह जल्द-से-जल्द श्रच्छा 
हो जाना चाहता है। मनुप्यकी उस इउच्छाके कारण ही ऐसी चिकित्सा- 
पद्धतिया एवं ओपधियां चल पड़ी है जो लोगोको शीघ्र रोग-मुवत करनेका 
वादा करती है । लोग भी उन ओपधियोका व्यवहार विना समझे-वूमे 
करते है; वे कभी यह शंका नहीं करते कि ये ओपधियां सदाके लिए कोई 
नुकसान पहुंचा सकती हे । उन्हें इसका खयाल नहीं होता कि यें शीक्र 
फलदायी  श्रोषधियां रोगके कुछ लक्षणोको जो तुरत दवा पाती हे वह किसी- 
न-किसी प्रकारसे गरीरको क्षति पहुचाकर ही । 

रोगसे पीडित रोगी एकके वाद दूसरी दवा, तब नहीं तो श्रव लाभकी 
आशामें, बिना इसपर विचार किये कि जो दवा वह प्रयोग कर रहा हैं वह 
प्रकृतिके रोग-निवारणके नियमोके अनुकल हैं या नही, आजमाता रहता हैं। 

तीत्र रोग, जिसका एक वढिया उदाहरण जुकाम है, कुछ समयके लिए 
ही होता हैं और आऊ उसकी चिकित्सा करें या न करे स्वयं चला जाता 
हैँ । हा, अनेक वार उसके लिए गलत दवा दी जाती है फलत. तीत्र रोग 
जीर्ण रोगका रूप घारण कर लेता हैं । तीत्र रोग अपनी मियादपर स्वर्य॑ 
अच्छे होते हे और थ मिलता है उस दवाकों जो उसको मिटानेकी 
गरजसे दी जाती है, पर यदि उस दवाको खाते-खाते रोगी मर जाता 
है तो जभायद ही कभी कोई उस दवाकों रोगीकी मृत्युका कारण 
बताता है। प्रायः सभी लोग यह मानते हे कि अंगुली कट जानेपर या 
कोई हड्डी टूट जानेपर घाव स्वय भरता है, एवं हड्डी स्वयं जुटती है 
पर वे यह भूल जाते हे कि धावको भरने एवं टूटी हड्डलीको जोडनेवाली 
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ही शक्ति--जीवन-गक्ति दशरीरमें होनेवाले प्रत्येक रोगको टूर करनेमे 
आश्चर्यजनक कार्य करती है । 
दशरीरकी रोग-निवारणकी इस शक्तिपर प्रत्येक डाक्टर और रोगीको 
प्रत्येक रोगके लिए किसी भी दवाका व्यवहार करनेके पहले विचार 
करना एवं उसका अ्रध्ययन करना चाहिए। जो भी चिकित्सा की 
जाय उसका घरीरकी अपनेको रोगमुक्त करनेकी गक्तिके साथ 
सामजस्य होना आवश्यक हैँ। जो भी कार्य शरीरके इस स्वभावके 
विरुद्ध केवल रोगके लक्षणोंको दूर करनेके लिए किया जायगा रोगकों 
विगाड देगा । 
रोग-निवारणके लिए उपवास, उचित भोजन, जल आदिका उपयोग 
करनेवाले चिकित्सक जानते है कि जब रोगी अश्रच्छा होने लगता है तव 
किसी-किसी रोगीको वीचमें थोड़े समयके लिए कोई तीत्र रोग हो जाता 
है--इस तीज रोगकों रोगका उभार कहते है। इस प्रकार कइयोको 
गरीर-शोधनके लिए चलती चिकित्साके कुछ सप्ताह वाद सारी त्वचापर 
जोरसे फोडे-फूसिया निकल आते है । इस समय भी यदि चिकित्सा चलती 
रहे तो फल यह होता हूँ कि फोडे-फ्सिया वहत थोडे समयमे अच्छे हो जाते 
है और रोगीका स्वास्थ्य हर दुष्टिसे पहलेसे अच्छा हो जाता है । इससे 
यह सावित होता है कि गरीर भी दी जाती सहायताको पहचानकर एक 
वार अपने अदरकी गदगीको निकालनेकी कोशिग करता हैं जिसके फल- 
स्वरूप फोडे-फूसी होते है, या सर्दी लग जाती है या और कोई तीज रोग 
हो जाता हैं । 
यह भी जान लेना चाहिए कि जब रोगोको दूर करनेके लिए प्रकृतिके 
उपादानो--जल, घृप, फल-तरकारी आदि---का उपयोग होता है तब वे 
दारीरके गदगी निकालनेवालें मार्गोकों अपने कार्यकों तेजीसे करनेमे 
प्रवृत्त करते हें । पर यदि शरीरमें इतनी गदगी भरी रहती हैं कि मल मार्यकि 
मानकी नही रहती तो शरीरकों विवश होकर गदगी दूर करनेका कोई 
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नया रास्ता निकालना पडता है। इसी रास्तेको ऊपर बताया गया 
रोगनिवारक उभार' कहते हे। 

ग्तः प्राकृतिक चिकित्सा-विधिके जानकार चिकित्सासे जब रोग 
जीघ्रतासे जाता नही दिखाई देता तो निराग नही होते; क्योकि वे जानते 
है कि आगें-पीछे उभार होगा श्रीर वबहुत-सा काम अपने आप हो जायगा 
और वे यह भी जानते हे कि जब उभार होता है तव यदि दवाके सहारे , 
उससे छेड़-छाड़ न की जाय तो वह जीघ्रतासे अपने आप चला जाता है । 

इतना जान लेनेके बाद पाठक समझ गए होगें कि रोज होनेवाला 
साधारण जुकाम दारीरकी गदगी निकालनेका प्रकृतिकी ओरसे लाया गया 
एक उभार है । यदि डाक्टर इसके साय छेड-छाड़ न करे तो यह शरीरको 
अधिक स्वस्थ वनाकर अपने आप चला जायगा और जो आ्राज जीणें रोगसे 
पीड़ित रोगियोकी संख्या नित्य बढ़ती जा रही हैं वह कम,हो जायगी । 
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कब्ज हद दर्जेका परेशान करनेवाला रोग हैँ पर जितना ही यह अधिक 
परेशान करनेवाला हैं उतना ही आसान है इसका जाना, वशर्ते कि आप 
इसे हटानेके लिए कुछ करनेको सचमुच तैयार हो । 

आप तो अपने मामूली कव्जसे पीडित होगे पर मुझे तो रोज ही 
ऐसे आदमी मिलते हैं जो श्राज भूल गए हैँ कि उन्हे कभी अपने आप भी 
शौच होता था | वे हर दूसरे, तीसरे या चौथे दिन दवा लेकर शौच लाते 
हैँ और जो दो-तीन दिनपर शौच होनेसे सतुप्ट नही है वे हर रोज रातको 
राम नाम लेनेकी तरह कल कब्ज होनेका ध्यान करते हें और उसे सवेरे 
हटानेको दवा लेकर सोते है इस तरह रोज कब्ज और रोज दवाकी आदत 
लोगोमें कितनी अधिक है इसका अदाज आप इसीसे कर सकते हे कि 
ससारमें कुल मिलाकर जितनी कीमतकी दवा और रोगोकी विकती है 
उससे कई गना अ्रधिक केवल कब्जकी विकती हें। और इसमे « 
हर-वहेरा-आवला, गुलकद, मुनक्का और उन सिगरेट, वीडी, काफी, 
चाय, चुरटकी कीमत नही जोडी गई है, जिनका उपयोग भी लोग 
कब्ज दूर करनेको किया करते हें । - 

वास्तवमें श्रधिकतर लोग अपने शरीर॒की कार्यविधिके वारेमें नही 
जानते । कव्जका कारण नहीं समभते। समभते ही नहीं, समभनेकी 
कोशिश भी नही करते । उनकी एक छोटी-सी किसी मशीन, साइकिल 
या मोटरसमें कुछ नृक्स पैदा हो जाय तो उसे वे सी वार खोलें-मृदेंगे, गटबड़ी- 
का कारण दूढेगे पर अपनी शरीररूपी मूल्यवान्‌ मशीनका कुछ भी खयाल 
न करेगे, क्योकि यह किसी तरह अभ्रततक चलती रहती हैं और वद होती 
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है तो केवल एक वार, जब इसे बनानेके लिए कुछ भी नही किया जा सकता । 
इतना ही नही कि कव्जसे शरीरमे सिर्फ सुस्ती छाई रहती हैं, पेट 
भारी रहता है, सिरमें दर्द रहता हैं, खुश्की वनी रहती है, नीद ठीक नही 
आती, दिमाग उड़ता रहता है, भूख कम लगकर रह जाती है, पर कव्ज 
शरीरमें इन लक्षणोंको उत्पन्न करनेके साथ-साथ अनेक अन्य रोग पैदा 
करता है । श्रनेक क्या, जितने भी रोग हें प्राय उन सबकी जड़में यही रहता 
है। तभी तो इसे सव रोगोकी नानी कहते हूँ । रोग तो एक विकृति 
है, कोई भी रोग क्यो न हो यह शरीरकी विकृृतिका लक्षणमात्र हैं और 
कब्ज विक्ृति पैदा करनेमें सर्व-समर्थ है। कैसे, सो सुनिए॥ आप जो 
खाते हैं उसके पाचन एवं परिपाकके वाद जो कूड़ा-कचरा-मैल वाकी 
वचता हैँ उसके शरीरसे समयपर खारिज न होनेको ही तो कब्ज कहते 
हैं ? यह मल जब समयसे नही निकलता तो अ्रदर पड़ा-पडा सड़नेके सिवा 
और वया कर सकता है ? वहां सड़नेसे वदव्‌ पैदा होती हैं, मल अधिक 
विकारमय बनता हैं। उससे गैस निकलती हैँ, जो जहरका श्रसर रखती 
हैं और गैसका स्वभाव हैं ऊपर उठना, फैलना । वह सारे शरीरमें पहुचने- 
की कोणिग करती है और शरीरके अंग-अंगरममें पहुंचकर उनके स्वाभाविक 
कार्योमें वावक होती हैं। जब यह भयकर वाघा उनमें लग गई तो गरीर 
श्रपना स्वाभाविक कार्य कंसे कर सकता है ? 
यही नहीं, मलका स्थान जो आते हैँ उनमें चूसनेकी विचित्र शक्ति 
“है। पाचनके वाद जो बचा हुआ सामान इन आंतोमें झ्राता हैँ वह तरल- 
रूपमें रहता है यानी उसमें पानी होता है। झ्रातोका काम इस पानीको 
जज्व करना एवं बचे भागोको ऐसा ढीला रहने देना हैं कि उसपर मल- 
घारक (याने श्रांतका वह भाग जहां मल जाकर इकट्ठा होता है)की मांस- 
पेशिया ठीक काम कर सके और उसे वाहर निकाल सके | पर जबतक 
मल इन आंतोंमें पड़ा रहता है वे इसकी नमी चूसती ही रहती हे और मल 
जब सड जाता हैं तो अपने स्वभावानुसार उसका जहर भी वे चूसनेको 
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मजबूर होती है और चूसकर खूनमें मिलाती रहती है । इस दूसरी विधिसे 
भी गरीरमें जो विष आता हैं वह रक्तको विकुत करता है और रक़्त- 
संवधी अनेक रोगोंकों जन्म देनेके साथ-साथ शरीरके सभी श्रगोंके कार्योको 
शिथिल करता एव उन्हे रोगी वनाता है । 

भर जब यह चक्र दिनो, महीनों ही नही वल्कि वर्षों चलता रहता है 
तो फिर गरीर और उसमें रहनेवाले दिमागके निकम्मे होनेमें क्या सदेह है ? 

इस स्थितिको दूर करनेके लिए दवा ली जाती हैँ। दवाए अदर 
जाकर क्या काम करती हैँ ? इसका तमाशा देखना हो तो आप इन 
अधिकाश दवाश्रोका एक लघुतम भाग अपनी आख या नाकमें डालें तो 
इन दवाओकी करतूत तुरत आपकी समभमें भ्रा जाबगी। आप देखेंगे 
कि इन शअ्रगोमें दवा पहुचते ही उनमें जलन पैदा होगी और उनसे पानी 
बहने लगेगा, इसी तरह जब ये दवाए आमाशय, छोटी झातो, बडी श्रात्तों 
आर मलघारक भागोमेंसे गुजरती हूँ तो वे इनसे पैदा हुई जलनके कारण 
पानी और लुवाव निकालने लगते हैं । और इन दवाओओके कारण नहीं, 
इन निकले हुए पानी और लुवावके कारण मल आ॥तोंसे निकल जाता है, 
जिसे लोग कब्ज दूर होना कहते हैं । रोज-रोज दवा लेते रहनेपर दवाओ्रोंका 
असर झातोपर कम हो जाता हैं, उनसे पानी और लुवाव निकलना रुक 
जाता है। इस तरह दवाका असर धघीरे-घीरे जाता रहता है। फिर 
झौर तेज दवा ली जाती है और वह भी कुछ दिन वाद निकम्मी हो 
जाती है पर तो भी लोग दवा लेते ही रहते हे । उनकी सुदर पैकिंग लुभा- 
वनी शीशी उनका पीछा नहीं छोडती। 

कब्ज रहना बिल्कुल अस्वाभाविक हूँ । कुदरतने आत्ोमें वह बल 
दिया है कि वे मलको आसानीसे दूर करती रहे । वे यह कार्य तभी स्वामा- 
विक रूपमें कर सकती हे जब हम खाद्योको उनके स्वाभाविक रपमें ग्रहण 
करे। खाद्योमें फल, तरकारिया, श्रन्न और द्थ ही तो आते है । पर हम 
इनमेंसे कितनोको अपने स्वाभाविक रूपमें लेते है ”? हम फल और ऐसी 
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यानी श्राठंका चोकर, चावलका कन हम दूर कर देते हें। दूधका पानी 
हम जलाकर या बिल्कुल निकालकर खोए या छेनेके रूपमें इस्तेमाल करते 
है या रसगुल्ला और संदेश वनाकर खाते हे। भन्नेके रसकी हम चीनी 
बनाते हें, मि्चे-ससालोको जिनकी शरीरको बिल्कूल आवश्यकता नही 
हैं विकृत स्वादके वशीभूत होकर खाते हैँ। श्रतत यदि आप चाहते हें 
कि कव्ज न रहे तो इसका विचार शौचालयमें नही, भोजनालयमें कीजिए ॥ 
भोजनपर, वह स्वादिष्ट होनेके अलावा कंव्जकारक हैं था कब्जनिवारक 
इस दृष्टिसे भी सोचिए । 

तव आप अ्रव मैंदा, महीन आटेकी जगह चोकरुसमेत मोटा झाटा 
खाएगे, चावल कनसमेत ही लेंगे, आपके भोजनमें फल-तरकारियोकी 
मात्रा अ्नन्नसे दूनें वजनकी होगी, दूध कच्चा या एक उफानका पीयेंगे | 
लीजिए कब्जकी दवा हो गई । यदि आपने यह गुर पकड लिया तो आपने 
कव्जकी जडमें कुठाराघात शुरू कर दिया। 

यदि आपको कब्ज वहुत अधिक और पुराना हैँ तो खीरा, ककडी, 
गाजर, टमाटर, पालक या पातगोभीकों कच्चा ही इस्तेमाल कीजिए । 
डरिए नही, में आपको इन्हे सेर दो सेर खानेको नही कह रहा हू । चौबीस 
घंटेमें केवल एक पाव ले और सो भी केवल एक नहीं कइयोको मिलाकर 
लें । किन्ही दो-तीनकों छोटा-छोटा काटकर एवं मिलाकर ऊपरसे नीवू- 
का रस, नमक डालकर और उन्हे खाकर देखें। इनके विशिष्ट स्वादकी 
कल्पना आप इनका उपयोग किए बगेर नहीं कर सकते | केवल एक 
वार इनका उपयोग करनेके घाद ही इनका तिरस्कार करनेकी सोचें । 


क॑ वार खाए ? 


केचल तीन चार खाए । यदि आप दिनभरमें केवल दो चर भोजन 
करते है तो और भी अ्रच्छा है और यदि आपकी उम्र चालीस वर्षसे ऊपर 
हैं तो मेरी सलाह हूँ कि श्राप जरूर दो बार ही खाए । जब में दो था तीन 
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वार खानेंको कहता हूं तो उसका श्र्थ आप शब्दगः लगाएं। अर्थात्‌ 
दो या तीन वारके अलावा मुहमें पानीके सिवा कुछ भी न डालें । तव फल 
कब खाय॑ ? ठीक ही हैँ, लोग तो फलोकों घलुवा-घाता समक्ककर भोजनके 
घटे आब घटे वाद खाते हे और इन्हे विना भूखके खानेंसे जब नुकसान 
होता हैं तव दोष अपनी अ्क्लको नही, गरीव फलोको दिया जाता है । 
ओर ऐसे श्रक्लमदोंद्वारा ही अमरूदसे जुकाम, खीरे-ककड़ीसे जूड़ी-ताप, 
आमसे फोडें-फूसी और खरवूजेसे हजा होनेकी वात कही और चलाई जाती 
हे ! फलोको भोजनका अंग वनावे, सवेरेका नाव्ता केवल फलोका हो, 
जी चाहे तो साथमें थोड़ा दूध भी हो सकता है । दोपहर और शामको 
भोजनके साथ भी कुछ फल रखें ओर उन्हें भोजनका अंग समककर”“खाएं, 
दूसरे खाद्योको उनकी जगह कम करें । एक वात फलोके वारेमें आपको 
ओर बता देनी है कि मौसमी फल, आपके घरके दस-पांच कोसकी दृूरीमे 
पैदा होनेंवालें फल, आपको जो फायदा पहुंचाएगे वह लाभ देनेकी क्षमता, 
दूरसे आए, कई दिनो पहले तोड़ें, वासी फलोंमें नही है । 

वहतसे लोगोको कब्ज केवल इसलिए होता है कि वे पानी बहुत 

कम पीते हैं । जब ये लोग पानी पीनेकी झादत डाल लेते है त्तो उनका 
कब्ज फौरन चला जाता है। आप भी जाड़ेके दिनोमें दो-ढठाई सेर और 
गर्मकि दिनोमें ढाई-तीन सेर पानी जरूर पीएं । सवेरे उठते ही, रातको 
सोते समय, भोजनके एक घंटे पहले और दो घटे वाद पानी पीना एक 

वढिया आदत हैं । 

उन आतोका स्थान, जिनमें मल रहता हैं एवं जिनके अपना कार्य 

ठीक तरह न कर सकनेके कारण कब्ज होता है, नाभिके तीन ओर है। 
वह नाभिके दाहिनी ओर नीचेसे ऊपरकी ओर आती है और वहासे वाएं 
तरफ वाईं कोखतक पहुंचती है, फिर नीचेंकी ओर उतरती है। वहां 
उनका अंतिम छोर है, जहा मल इकट्ठा होता रहता है, उस छोरको मल- 
वारक कहते है । यहा मल धीरे-बीरे इकट्ठा होकर समय-समयपर खारिज 
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होता रहता हैं। इस झतको सशक्त बनावे | आत मासपेशियोकी वनी 
हैं श्रौर आप जानते हैँ कि कसरत प्रत्येक मासपेशीको सशक्त बनाती हैं | 
अत कुछ ऐसी कसरते करे जिनका प्रभाव आतोपर पडे। टहलनेकी 
कसरत इस कार्यके लिए यथेष्ट प्रभावशाली हैं। सवेरे-शाम दो-दो या 
तीन-तीन मील निश्चित रूपसे टहलकर आप आतोको वह शक्ति देंगे 
कि वह अभ्रपना काम बडी सुगमतासे करने लगेंगी । इसके साथ ही आतो- 
को मजबूत बनानेकी एक दूसरी तरकीव भी है । वह है उन्हे ठडक 
पहुचाना । एक मोटा-सा तौलिया चौपतें कर छ इच चौड़ा और एक फूट 
लवा बना लें श्रौर ठडे पानीमें भिगोकर श्र हलका-सा निचोड़कर पेड़ पर 
अर्थात्‌ नाभिके नीचे पद्रह-वीस मिनट रखें । इसके वजाय सेरभर मिट्टी 
ठडे पानीसे लप्सी-सी सानकर तौलिए जितनी ही लवी-चीडी वनाकर 
ठडे तौलिएकी जगह इस्तेमाल की जा सकती हैं। कुछ लोगोको इस 
मिट्टीकी पट्टीसे श्रधिक लाभ होता हैं। ठडकका इनमेंसे कोई भी एक 
प्रयोग टहलने जानेके पूर्व करे । पहले ठडक फिर टहलकर गरमी लानेका ' 
यह प्रयोग आतोको शीघ्र सजग करके उन्हे अपने कार्यमें तेजीसे प्रवृत्त 
करता हैं । 

जशौचकी हाजतकी राह न देखें । हाजत तो उन्हे होती है जो हाजतकी 
सुनते हे । दिनोतक उसकी न सुननेसे वह मद या लुप्त हो जाती हूं । 
श्रत कोई भी समय निश्चित करके दो वार शौच अवश्य जाए। मुभसे 
राय ले तो सवेरे उठनेके बाद आवध सेर पानी पीकर दस मिनट टहलें श्ौर 
तव शौच जाय । शामके भोजनके वाद या सोने जानेके पहले थौच जाय । 
भोजनके वाद शौच जानेकी वात सुनकर कुछ लोग चौकेंगे। उनका 
ख्याल हूँ कि भोजनके वाद शौच जानेसे उनका खाया-पीया तुरुत निकल 
जायगा। पर यह वात नही है । यदि अतिसार रोग नही है तो वह वारहने 
अ्रठारह घटे वाद ही निकलता हैँ । भोजन करते वक्‍त शआश्रातोंकी गतिमे 
तीद्गता पैदा हो जाती हैं इससे पेंट ठीक साफ होता है । जो मास साते हूं 
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श्र जिन्हे तीन वार शौच जानेकी आदत डालनी हो उन्हे सवेरे उठते ही 
और दोपहर तथा शामके भोजनके वाद शौच जानेकी आदत डालनी 
चाहिए। ठीक आदत पड़ जानेंके वाद शौचालयमें पाच-चार मिनटसे 
अधिक बैठनेकी जरूरत नही पड़ती । शौचका जो भी समय निद्विचत करें 
उसका पालन जरूर करे, शौच न हो तो भी शौचालयमें दस मिनट 
जरूर बंठे । धीरे-बीरे दोनो वक्‍त शौच अवद्य होने लगेगा। आरभमें 
किसी एक वक्‍त न हो तो घवराएं नहीं। विगड़ी आदत धीरे-धीरे ही 
बनती है । 
यह वह सरल विधि है, जिससे उस विश्व-व्यापी कव्जसे कि जिसकी 

वदौलत बड़ी-बड़ी ऐसी कपनियां खुल गई है जो कब्ज टूर करनेकी दवा 
वनाकर लाखो रुपए प्रतिवर्ष कमाती है और सैकड़ों नही, हजारो ही डाक्टर 
तथा दवाफरोशोको अपनी दवा वेचनेके लिए इतनी ही रकम कमीशनमें 
देती हें--आपको छुटकारा मिलेगा। बेचारे डावटर इन दवाग्रोकी 

* अ्योग्यता पग-पगपर श्रनुभव करते रहते है लेकिन पैसेके लालचमें दवाके 

गीत गाए ही जाते हे और आपको भी वे गीत प्रिय लगते हे । क्योकि 

दवा लेनेमें आपको केवल कुछ पैसे ही देने पड़ते हैं। यहां तो आपको 

कुछ अधिक करना है। यदि आप कूछ करके पानेके सिद्धांतकों मानते 

होगे तभी यहां वताई विधिपर चल सकेंगे । 

स्मरणशक्तिका हास, थकानकी अनुभूति, नीदकी कमी, श्ररभिक 

दशामें गठिया, दमा, अपच, (सिरदर्द, कमरदर्द, दुर्वेलताके भ्रनेक रोगियोने 
इस विधिको अपनाया है और कब्ज दूर होनेंके साथ-साथ उन्हे उपर्युक्त 
रोगोंसे भी मुक्ति मिली हैं । 


बवासीर 


जिन रोगोके नामपर आज वडी-से-वडी ठगाई चलती हैँ उनमें ववासीर 

अग्रणी है । जहा डाक्टर अपने चाकुके वलपर इस रोगके रोगियोंसे पैसा 

ऐंठता है वहा साधु-सततक इस रोगकी जड़ी-वूटिया बाठते और अपनेको 

पुजवाते हेँ। ऐसे विज्ञापनदाताश्रोकी तो वबाढ-सी ही है जो श्राकर्पक, 

पर भूठे विज्ञापनोके वलपर ववासीरके रोगियोकी जेव खाली करते और 

अ्रपनी तथा विज्ञापन छापनेवाले पत्रोकी जेब भरते हे। वेचारा रोगी 

एक जगहसे निराश होकर दूसरी जगह रोगमुक्त होनेकी आशामें जीवनभर 
भटकता और ठगाता है । 

ववासीर रोग नही, रोगका लक्षण हैँ । किसी वृक्षकों नष्ठ करनेके 

लिए उसे जडसे न उखाडकर श्रगर उसके पत्तोको काठते रहा जाय या 

केवल उन्हे नप्ट करनेकी कोशिश की जाय तो क्‍या कभी वह पेड खतम 

हो सकता हैँ ? यही हाल बवासीरमें आपरेशन श्रथवा दवाकी गरणमें जानेसे 

होता हैं। ववासीरके मस्से या खून आना कोई रोग नही है। रोग तो 

है वह कारण जिसकी वजहसे मस्से पैदा होते हैं श्रयवा खून आता है। 

किसी भी साफ फर्शको आप कुछ दिनोतक न वुहारिए उसपर मेल 

जम जायगी । किसी खेतको खला छोड दीजिए उसमें कटीले पौदे और 

' घास जम जायगी। आते भी जब साफ नहीं होती, जब बरावर कब्ज 

, बना रहता है तब आतोमें उसकी सड़न॑के कारण गरमी ॥ गरमी बढती है। फल- 

स्वरूप या तो आतोकी भिलल्‍ली कमजोर हो जाती हैँ जिसपर जरा भी 

' खराश लगते ही खून आने लगता हैँ या वहा खून इकट्ठा होकर धीरे-धीरे 
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। | बदगोइत पैदा हो जाता है । पहली दशाकों खूनी ववासीर और दूसरीको 


श 


, 


बादी बवासीर कहते हें। 

अब आप सोचिए कि आतोमें गदगी रहने देकर ववासीरसे कभी 
छुट्टी पाई जा सकती हैँ ? जवतक कि आंते विल्कूल साफ न रहने लगें 
बवासीर जा सकता है ? 

तो बवासीरका पहला इलाज--याने ववासीरको जड़से दूर करनेकी 
तरफ पहला कदम उठाना--कब्ज न रहने देना है । 

पर बवासीर जिसको हो उसके कब्जका इलाज साधारण कब्जके 
रोगीसे थोड़ा भिन्न होता हैँ! कव्जके रोगीको चोकरसमेत आटेकी रोटी 
दीजिए, फल-तरकारिया थोड़ी अधिक खानेको दीजिए उसका कब्ज चला 
जायगा पर कई वार ववासीरके रोगीकी तकलीफ इन्हीं खाद्योके प्रयोगसे 
बढ़ जाती है। कई रोगी तो कई खाद्योंके प्रति विशेष सवेदनशील हो जाते 
है। किसीका बवासीर भिडीसे बढता हैं तो किसीका आलूसे, तो किसीका 
करेलेसे। श्रमरूदसे तो प्राय सारे ववासीरके रोगी दूर भागते हेँ। जहां 
इस प्रकारकी शिकायतमे थोड़ा सत्य है वहां अधिकतर भ्रांति होती है । 
यह सही है कि खूनी ववासीरके रोगीकी श्रार्ते बहुत कोमल हो जाती हैं 
भर उनपर जरा भी खराग लगनेसे खून आने लगता हैं। शभ्रतः आ रंभमे 
रोगीको भोजन-चुनावमें वहुत सजग रहना चाहिए और हमेगा ऐंसा 
भोजन चुनना चाहिए जिसका मल मुलायम बने और जो कव्जकारक 
नहो। ऐसे खाद्योरमें गेंहक्का दलिया, चोकरसमेत आटेकी रोटी, सभी 
हरी भाजियां--विशेषकर पालक और वथुआ, तरोई, परवल, पातगोभी, 
मूली, पपीता, पका केला, खरबूजा, सेव, नाशपाती, दूघ श्रेप्ठ हैं। सभी 
दालें आंतोकी गरमीको वढाती और वायुकारक होनेके कारण कब्ज 
करती हेँ। सूखे मेवोमें किशमिश, मुनक्‍का, अजीर, नारियल अच्छे हें। 
इनमेंसे रोगीको अभ्रपना भोजन चुनना चाहिए। उसका भोजन इस 
प्रकारका हो सकता हैं: 


बवासीर , छ्पर 


सर्वेरे--पपीता या खरबजा या नाअपाती और दूब । 

दोपहर---दलिया और कोई पत्तीदार भाजी | 

शाम--( १) कोई तरकारी और किशमितञ्र या (२) रोटी-तरकारी 
ओर थोडा मुनक्का या अंजीर या (३) कोई फल और नारियल या (४) 
तरकारी और नारियल । (अंजीर, किगमिश, मुनक्का एक वारमें एकसे 
दो छठाकतक लिए जा सकते हे। इन्हे उपयोगमें लानेके पहले अच्छी 
तरह धोकर इनके वजनके दूने पानीमे वारह घटे पहले भिगोना चाहिए 
और पानीसमेत इसका इस्तेमाल करना चाहिए।) नारियलकी गिरी 
हरी हो तो आध पावतक और सूखी हो तो एक वारमें एक छटाकतक 
ली जा सकती है । 

केवल भोजनके इस परिवतेनसे कितने ही ववासीरके रोगियोका 
कब्ज जा सकता है भ्रौर उन्हे अपने रोगमें बहुत राहत मिल सकती हूँ । 
पर जिनका रोग पुराना हो गया है श्रथवा जिनका श्रातोकी गरमीके कारण 
मल सूख जाया करता है उन्हे श्रातोकी मददके लिए कुछ दिनोतक ईसवगोल- 
का प्रयोग करना पड सकता है। इसके लिए या तो प्रत्येक भोजनके साय 
ईसवगोलकी भूसी चार आनेभरकी मात्रामे उपयोग करना चाहिए या इतना 
ही ईसवगोल । (यदि ईसवगोलका इस्तेमाल करना हो तो ईसबगोलको 
वीस गुने वजनके पानीमें वारहसे चोबीस घटे पहले भिगो देना चाहिए ।) 
जब ठीक पेंट साफ होने लगे, ईसवंगोलकी मात्रा कम करते हुए इसका 
उपयोग वद कर देना चाहिए। 

_ बवासीरके रोगी पानी भी कम पीते हे । उन्हे दिनभरमें दो-तीन 

सेर पानी जरूर पीना हक ए्‌। 

आतोमें बल लाने मस्सोको सुखाने तथा खनको बंद करनेके 
लिए मिट्टीका प्रयोग बहुत लाभदायक सिद्ध होता हैं। इसके लिए सेर 
डेढ सेर मिट्टी ठडे पानीमे लप्सी-सी सावकर नाभिके नीचे मृन्रेद्नियतक 
एक कोखसे दूसरे कोखतक फैला लेनी चाहिए और आधघ सेर मिट्टी गेंद-सी 
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बनाकर लंगोटके सहारे गुदाद्वारपर बांध लेनी चाहिए। मिट्टी अपने 
स्थानपर आध घंटेतक लगी रहे । यह प्रयोग दिनमें दो वार किया जा सकता 
है। इसके लिए उपयुक्त समय सवेरे नाण्तेके डेढ़ घटे पहलें और गामको 
भोजनके दो घटें पहले है । मिट्टीके हटानेके वाद यदि गक्ति हो तो दो- 
तीन मील टहलना लाभकर हैं। 

वबवासीरके अ्धिकांग रोगियोका रोग केवल भोजन-सुधार, जलका 
यथोचित प्रयोग, मिट्टीके उपचार एवं टहलनेसे जा सकता है, पर कुछका 
रोग इतना विगड़ा होता है कि उन्हे विशेष उपचारकी जरूरत हो सकती 
हैं। वह उपचार है आंतोको कुछ दिनोतक विल्कूल साफ रखना । इसके 
लिए रोगीको तीन दिनसे सात दिनतकका उपवास करना पड़ सकता है । 
तीन दिनका उपवास तो कोई भी कर सकता है, पर एक सप्ताहका उपवास 
दो-तीन दिनके उपवासके अभ्रनुभवके वाद ही करना चाहिए । एक वार तीन 
दिनका उपवास कर लेनेके वाद दूसरा उपवास महीनेभर बाद करना उचित 
होंगा । उपवासमें सर्वेरे-आाम सेर डेंढ़् सेर गुनगुने गरम पानीका एनिमा 
जरूर लेना चाहिए । उपवासमें रोज दो-तीन सेर पानी पीते रहे । आराम 
करे । उपवास तोड़नेके लिए पहले दिन किसी तरकारीका या फलका 
रस दिनमें तीन वार पाव-पावभरकी मात्रामें ले, दूसरे दिन इसके बदले 
तीन वार कोई रसीला फल या तरकारी ले । तीसरे दिन दो वार फल 
आर तीसरी वार थोंडा दलिया श्र तरकारी लें । फिर घीरे-धीरे साथा- 
रण भोजनपर श्रा जाव॑। 

ववासीरसे मुक्ति पानेका मतलव है, कब्ज हटाना, शरीरकों सगक्तत 
बनाना । । 


अग्निमंदता 


क्या आप जानते है अ्रग्निमदता किसे कहते हे ”? आग्का मद हो 
जाना | कौन-सी आगका ? जो पेटमें गये हुए भोजनको पकाती-पचाती 
है। मदसे मतलब हैं, उसमें भोजनको पचानेकी पूरी ताकत नहीं रह 
जाती । जिसका नतीजा यह होता हैँ कि इस रोगके रोगीको विना पचा 
ही भोजन मलके रूपमें निकलता है । पर यह बहुत वादमे होता है | शुरूमें 
तो यह रोग _श्रपानवायु, अ्रधोवायुके प्रकोप शुरू होता हैं। पेट भारी 
रहता है, समयपर भूख नही लगती । पर इस रोगके रोगियोकी गलतीको 
क्या कहा जाय कि जो अपनी पाचन-शक्तिकी कमजोरीका खयाल किए 
विना खाए ही जाते है । लालचमें पडकर एक दिन, दो दिन नही, रोज 
उस घोडेसे, जो थककर गिरनेवाला ही है, वोक दुलवानेकी कोशिश करते 
रहते हैं । उनका घोडा वबोभ ढोता हैँ जरूर, पर जो मजिल उसे छ धंटेम ते 
करनी चाहिए थी उसे वह वारह क्या, श्रट्टारह घटेमें भी मुश्किलसे ते 
कर पाता हैं। फिर श्रग्निमाथके रोगीको दोपहरेका खाना खानेके वाद 
शामको भूख न लगे तो इसमें श्राइचयें क्‍या हें ? 

आप धोडेसे ठीक काम लेना चाहते हे तो उसे आराम दीजिए, उसका 
बोक आवबा या और भी कम कौजिए | आप एक-दो वक्‍तका उपवास 
कीजिए, अपना भोजन हल्का कीजिए, आ्रापकी जठराग्नि प्रज्वलित होनेकी 
तैयारी करने लगेगी। आागके वारेमे श्राप जानते होगे कि यदि आप 
व्कती आगपर धी डालें तो वह जलनेके बजाय वुकने लगेगी। अतः 
भोजन हल्का करनेके साथ-साथ उसमेंसे घी और सभी भारी चीजें 
तिकाल दें। भोजनको स्वामाविक कर दें। आपके भोजनमे सूची 
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रोटी, विना मिर्च-मसालेकी त्तरकारियां, रसदार फल और मट्ठा रहना 
चाहिए । मिच-मसाले भोजनको भारी तो नहीं बनाते पर उनके 
संगके कारण आप हमेशा जरूरतसे ज्यादा, श्रपनी अग्निकी ताकतसे 
अधिक, खानेके खतरेमें रहेगे और मसाले जलने भी पैदा करेगे ही । भोजन 
सादा और स्वाभाविक करनेसे ही आपका काम नही चलेगा, यदि आप ज्यादा , 
खायंगे तो भी आपकी तकलीफ दूर न होगी । यदि श्रमत भी, आवश्यकतासे 
अधिक, पाचन-गक्तिसे अधिक खाया जाय तो विषका ही काम करेगा। 
अत. आवश्यकता यह है कि आप खाना सादा खायें और कम खाये । 
कम मानी जितना पचा सकते हे उससे कम | आज पचानेकी आपकी जितनी 
ताकत है उससे कम । यदि आपने यह मूल मंत्र पकड़ लिया तो समभिए 
आपने इस रोगको परास्त करनेका आवा मैदान मार लिया! 
जठराग्निको प्रज्वलित करनेको वाहरी मदद भी दी जानी चाहिए। 
यह मदद--श्राप पेटकी गरमीमें वाहरकी गरमी जोड़कर कर सकते हें । 
रोज सुबह-शाम--दिनमें दो वार, जब पेट खाली हो, या खानेके दो-तीन 
घटे वाद, पेटको गरम पानीसे भरी रवरकी थैलीसे या गरम पानीसे भिगो- 
कर निचोड़े हुए तौलिएसे सेंकिए । यह क्रिया पंद्रह-वीस मिनट चलनी 
चाहिए । इस क्रियाको तीन्नतर करनेके लिए बीच-बीचमें तीन-चार 
मिनटपर गरम पानीसे भीगे तौलिएको हटाकर ठंडे पानीसे भीगा तौलिया 
एक मिनटठके लिए रखते जाना चाहिए। ठडकके बाद गरमीका असर 
जरा श्रच्छा महसूस होता हैं। यह गरम-ठंडेका फेर-वदल इसीलिए हूँ । 
यह तात्कालिक सहायता हैं, स्थायी लाभ पहुंचानेके लिए सारे वदनकी 
गरमी वढानी चाहिए। इसका एक ही उपाय है व्यायाम । इसमें कोई 
संदेह नही है कि अग्निमंदताके रोगी कोई कसरत नही करते ? करते तो 
यह मुमकिन नहीं था कि आप अग्निमाद्यके शिकार होते। अग्निमांच 
उन्हीकोी होता हैं जो आलसी है और साथ-साथ खानेके भी लालची। 
बेढव लालची । यो तो कोई योगी ही होगा कि जो भोजनाधिक्यके पापसे 


कप 


नी 
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पूर्णत. मुक्त हो । पर यदि आप योगी नहीं वव सकते, आपमें उतना 
मानसिक वल नही है, तो शरीरसे मिहनत लेना तो आपके हाथमें है। उसे 
जीतिए, डटकर कसरत कीजिए | 

कसरतका भी एक विज्ञान हैं । डड-वेठक ही कसरत नही है। उनका 
भी अपना स्थान है । इन कठिन कसरतोसे लाभ पानेके लिए कछ पूजी 
होनी चाहिए---शक्तिकी । उससे आप वचित हो गये हे, तो कोई हल्की 
कसरत चुनिए। आपके लिए झआरभमें टहलना सबसे श्रच्छी कसरत 
होगी, फिर थोडा-थोडा दौड़ना | योगासन भी आपके लिए उपयुक्त 
हो सकते हैं, पर उन्हे इस छोटेसे लेखमें बताना या लिखकर सिखाना 
सभव नही है । उसके लिए आपको किसी गुरुकी तलाश करनी होगी । 
पर भूठे-सच्चे. गुरुके खतरेमें न पड़ें तभी श्रच्छा है। श्राप दहलना शुरू 
करे | यदि आपके नजदीक कोई खुला मैदान है, हरी दृूवकी कालीनवाला 
कोई स्थान है तो नगे पैर उसपर टहलें और पैरोको कालीनका मजा लेने दें। 

झौर क्या वतलाना वाकी रहा ” गित्ती-चुनी तो बाते है । भौर 
समभ लें। भोजनमे सवेरे मदठेका नाइता। दोपहर और शामको चोकर- 
समेत आटेकी रोटी भोर हरी तरकारिया | चावल खाना ही पडे तो चावल 
और तरकारी लें। चावलका नाम में इसलिए नहीं ले रहा था कि चावलकी 
बात श्राते ही लोग दालकी माग करने लगते है और दाल अग्निमदताके 
रोगीको हजम नहीं होती । श्रत आप चावल और तरकारी चला सके 
तो चावल जरूर खाय भौर भूख लगे तो तीन वर्जेके लगभग कोई फल 
लें । दूसरी बात है पेटकी दो बार सेंक, जिसमें बहुत समभनेको है ही 
क्या | तीसरी वात है टहलना । सबरे-शाम तेजीसे शक्तिके भ्रनुसार 
टहलें । शब्ति बढनेपर, खाना पचने लगनेपर थोड़ा दोडना शुरू करे | 

ग्राखिरी वात यह हूँ कि भोजन खूब चवा-चवाकर करें। इससे 
भोजनका स्वाद बढेगा और कम भोजनमें तृप्ति होगी । पानी भी पीनेका 
खयाल रखें । 


$ ४७ ३ 


रक्ताल्पता (अनीमियां) 


रक्‍्ताल्पता जहा सौंदयंका नाशक हैँ वहा स्वास्थ्यविनाशक भी। 
ओर तमाशा यह हैँ कि जब जवानीकी अ्रवस्थामें मनुप्यको स्वास्थ्य और 
सौंदर्यकी प्रतिमूति होना चाहिए उसी समय यह रोग अधिकतर होता है । 
अपनेपर अत्याचार भी तो युवक और युवतियां ही अधिक करते है ! 
रातको सिनेमा-नाटकके पीछे देरतक जागना, विना समझभे-वूके जो सामने 
आया, जहां आया खाना, श्रमसे किनाराकशी, शराव, चाय, सिगरेटके सहारे 
आ्रानंदकी वृद्धिकी कोशिग; यह कर लू, वह कर लूकी हविससे विताड़ित 
एवं उत्तेजित मनोदशा, इन्हीकी होती है । बच्चें यह सब जानते नही, 
. बूढ़ोके पास वह शक्तिकी पूजी नहीं होती जिसके वलपर यह सब किया 
जाता हैँ। और पूंजीका हाल आप जानते हैँ। अकलमंदीसे उसका 
उपयोग करनेपर वह वढ़ती है, वेवकूफ घरकी पूजी भी गंवा देते हे । 
ओर ये नवयुवक एवं नवयुवतियां जिन्हे रक्ताभाव हो जाता है किसी भी 
वेवकूफसे कम नही हैँ । कहा भी तो है ५ ंटार 7987 78 8 72868/. 
अर्थात्‌ वीमारी वदमाशीका परिणाम है । 
वेवकूफीके चिह्न इनमें प्रकट भी होनें लगते हें । रकताल्पता इनके 2 
- मुखकी काति एवं सौदर्यको हर लेता हैं श्लौर इनकी चपलता छीनकर भर- 
पूर सुस्ती दे देता हैं । साथ-साथ वरातियोकी तरह आते हें मदाग्नि, कब्ज, 
स्‍्तायु-दौवेल्य । हृदयकी बड़कन भी इनकी कभी-कभी बढ़ जाती हैं, 
ऊष्व वायूसे ये पीड़ित रहते है, खानेके वाद इनका गला जलने लगता है । 
इस रोगमें जहां पुरुषोंको स्वप्नदोप होने लगता है वहां स्त्रियोंका मासिक 
रुक जाता हूँ अथवा ज्ञाव वहुत न्यून एवं विवर्ण होने लगता हैं । “ 


>ा 


रकताल्पता (अश्रनीमियां ) घ्१्‌ 


क्या आप अपने शरीरके रक्‍तके वारेमें जानना चाहते हे ? सुनिए | 
रत देखनेको तरल हैं पर इसमें ठोस पदार्थ भी होते है जिनमें शर्करा, 
बसा, प्रोटीन एवं प्राइंतिक लवण शामिल हें। हेमोंग्लोवीन रक्‍्तका 
विशेष भश्रग हैं, इसीपर रक्तकी लाली निर्मर रहती हैं। वह भोजन- 
द्वारा रक्तमें आए लौहकी सहायतासे अपना कार्य सपादन करता है । 
लौह क्लोरोफिल (हरीतिमा)का साथी हैँ और हरी पत्तिया लौहकी 
प्रधान निवास-स्थान हे । 

रक्‍्तके इस गठनसे श्राप इतना तो समझ ही गए होगे कि रक्‍तकी 
लाली बढानेके लिए भोजनमें लौहकी विशेष आवश्यकता हैं और इसकी 
प्रधान खान हैं हरे शाक और हरी तरकारिया | इनके श्रलावा लोहा चोकर,_ 
किशमिश, गाजर, मुनक्‍का, नारगी, खजूरमे भी यथेष्ट मात्रामें मिलता है । 

तो आप अपने भोजनमें चोकरसमेत श्राठेकी रोटी रखें, कुछ हरे 
शाक, तरकारिया, दूध और कुछ फल हो, बस इततनेसे श्राप घरीरमे लौह 
पहुचानेके कार्यक्रमपर लग जाते है । 

पर शरीरमें गया हुआ भोजन पचे इसके लिए कुछ हलकी कसरते 
भी करनी चाहिए। कुछ न हो तो टहले ही । कोई भी श्रम करे, पर 
करे जरूर | पर इतना नही कि आप जोरसे थक जाय । श्रम एवं अपनी 
आक्तिपर हमेशा नजर रखे | जक्ति बढनेपर ही श्रम बढावे । 

कूृछ देर धूपमें भी रहना चाहिए | प्रात कालिक धपमे जब वह 
प्राप्प हो, दस-पद्रह मिनट खुले बदन रहना काफी होगा ! 

मालिश ऐसे रोगीके लिए विशेंप लाभकर होती हैं। जाडा हो या 
गर्मी ठडे पानीका एक घडा सिरपर डलवाए और बदन पोछकर मालिश 
लेना आरभ कर दें। ठडकसे रक्तके लाल कणोमे वृद्धि होगी और 
मालिश रकक्‍तमें स्थायी तौरपर उनके बढते रहनेमे सहायक होगी । यदि 
मालिशकी सुविधा प्राप्त न हो तो नहानेके वाद स्वय अपने दरीरकों 
हायसे पाच-सात मिनटतक रगड़ना चाहिए । 

द्‌ 


८२ : रोगोकी सरल चिकित्सा 


खूब सोइए, जितनी नींद आवे उतना जरूर सोइए | मनको निर्शिचित 
रखिए। वस इतना-सा कार्य-क्रम है जिसपर चलकर कोई भी अपने 
दरीरमें नूतन रक्तका निर्माण कर सकता है, त्वचाका पीलापन खो सकता 
हैं तथा कांति, ओज एवं स्फूर्तिका धनी वन सकता हूँ । 

जीर्ण मलेरिया, खूनी ववासीर, उपदंश, घावसे वहुत-सा खून वह 
जानेसे भी रक्‍ताल्पताकी दगा उत्पन्न हो जाती हूँ। इस प्रकार पैदा 
हुआ रक्ताभाव इनसे सवधित रोगोंके दूर होनेपर ही जाता है । 


हि 


का 


६ पं $ 


स्वप्नदोष 


“युवकोके रोगोमें सिरताज कौन है 7” 

झधिक सोचनेकी जरूरत नही, अगर आप अभिभावक या अध्यापक 
है या किसी कारणसे युवकोके सपकंमें अधिक श्राते हैं और सहृदयतापूर्वक 
उनसे मिलते हूँ तो आप तुरत कह उठेंगे--स्वप्नदोप । 

श्राप पन्र-पत्रिकाओको ही देखिए, जितने विज्ञापन आ्रापको वीर्य- 
विकारके मिलेंगे अन्य किसी रोगके नहीं। और स्वप्नदोप भी वीयें- 
विकार ही समभा जाता हूं । 

स्वप्नदोपको दर करनेका दावा करनेवाली दवाश्रोंके विज्ञापनमें 
इतना पैसा और कागज खर्चे करनेका कारण केवल यह हैं कि यह रोग बहुत 
फला हुआ है । 

मेरे पास भी अनेक युवकोके बड़े करुण पत्र श्राते हे । एक-दो नमूने 
लीजिए : 

“में बचपनमें कूसगतिमें फेंसकर हस्तमैयन, करने लगा और छोटी 
उम्र होनेंके कारण उसकी वुराईकी ओर ध्यान नहीं गया। परतु जब 
ज्ञान हुआ तव सोचा कि मेने यह क्‍या किया ? मेने अपने हाथो अपने 
पंरोपर कुल्हाडी मार ली। मेरा स्वास्थ्य उत्तरोत्तर गिरता ही गया 
तथा स्वप्नदोष होने लगा । मेने चोरीसे कई दवाएं खरीदी, अखवारोमें 
विज्ञापित अनेक दवाएं मगवाई और उनका इस्तेमाल किया परतु कोई 
लाभ नही हुआ । हालत इतनी विगड़ गई है कि लोगोके सामने भ्मके 
मारे बैठ नहीं सकता हु, अपनी दुर्देशाको सोचता हु तो रोने लगता हूं 
तथा आत्महत्या करनेकी इच्छा होती है । 


झढं रोगोंकी सरल चिकित्सा 


एक दूसरा पत्र 


“जब में केवल आठ सालहीका था तो एक दिन क्‍या हुआ कि रातको 
विस्तरपर लेटे-लेंटे में उलटा हो गया, मेरी जननेंद्रिय विस्तरके साथ 
छूने लगी इससे उसमे उत्तेजना हो आई और मुक्के कुछ आनदकी प्राप्ति 
होने लगी | आनंद पानेके लिए अब में बहुधा इद्रियको विस्तरपर रगड़ने 
लगा । यह एक बुरी आदतकी बुनियाद थी। यह आदत में घरवालोंसे 
छिपाकर रातको विस्तरपर करता था। चौदह सालकी श्रवस्थाम वीय 
निकलना आरभ हो गया । इसी समय कुछ वबदचलन दोस्तोकी बजहसे 
मुझे हाथसे वीरये गिरानेकी भी आदत पड़ गई। सत्रह सालकी अवस्थामें 
मुझे इस झादतके बुरे परिणामोका पता चला और मेने प्रण किया कि अब 
में ऐसा नहीं करूगा | 

“दुर्भाग्यसे कूछ समय बाद जब कि रातको में सोया हुआ था तो 
करवट बदलनेपर जब इद्रिय विस्तरपर लगी तो अधंसुप्तावस्थामें वह 
आदत मुभपर सवार हो गई और वीयेंका नाथ हो गया। सवेरे जब 
मेरी आख खुली तो मुझे बहुत हैरानी हुई | दूसरे दिन मेने एक रस्सी 
ली और अपनी दाईं टांगको चारपाईके साय वाघकर सोने लगा ताकि 
करवट ही न वदली जा सके कि इंद्रिय विस्तरको छूए । परतु कुछ दिलों 
बाद जब मुझे रस्सी खोलनेंका काफी अभ्यास हो गया तो सोई हुई दशामे 
ही जब मुझे उत्तेजना बहुत आती तो सुप्तावस्थामे रस्सीकों खोल लेता 
ओर वीयेका नाग हो जाता । 

इसके बाद इस आदतको रोकनेके लिए मेने बहुत कुछ किया, रस्सीकी 
जगह सीकड़ लगाई और उसमें रीडिंग लाक' लगाकर इस तरह सोता 
कि जब उठना होता तब मुझे वत्ती जलाकर तालेके शब्दको ठीक करना 
पड़ता था तब कही ताला खुलता और में अपने आपको सीकडसे खोल सकता 
था; यह तरीका एक महीनेतक ठीक चलता रहा लेकिन एक दिन जब कि 


स्वप्नदोष पथ 


2" 


रातको में आदतको पूरा करनेके लिए करवट बदलनेकी व्यर्थ कोशिश 
कर रहा था तो और कोई चारा न वननेपर हाथ इद्वियपर लगा और वीर्यका 
नाश हो गया। अब मेरे पास और कोई तरीका नहीं रहा कि में इस 
आदतको हटा सक | 

“मर्भ महीनेमें दस-वारह वारतक स्वप्नदोप हो जाता हैं और हर 
वक्‍त थोडा-थोडा सरदर्द रहता है। जो पढनेसे ज्यादा हो जाता है । 
स्मरणशक्ति विल्कूल नष्ट हो गई हैं और जीवन भार-सा मालूम होता है । 

इन पत्नोमें स्वप्ददोषका कारण भी आ गया है और रोगसे छुटकारा 
पानेकी इच्छाकी तीत्नता भी इनसे प्रकट होती हे ओर सचमुच यदि इस 
तीव्रताका ठीक फायदा उठाया जाय तो यह रोग आनन-फाननमें जा 
सकता हें। एक किस्सा सुनिए 

एक चिकित्सकके पास एक स्वप्तदोपका रोगी पहुचा और कहने 
लगा कि मेरी उम्र इक्कीस वर्षकी हैं। सोलह सालकी उम्रमें मेने हस्त- 
मैथुनकी कूटेव पकड़ ली। उस समय मेरा स्वास्थ्य बहुत अ्रच्छा था 
और इस कूटेबके बावजूद भी मेरा स्वास्थ्य दो वर्षषक ठीक रहा। अब 
जब स्वास्थ्य विल्कुल गिर गया मेने यह आदत छोडी हैं। आदत छोड़ी 
ओऔर स्वप्नदोप होने लगा । 

“कब छोडी ?” 

“एक वर्ष हुआ ।” 

“छोडनेकी इच्छा कैसे पैदा हुई ?” 

“मेने 'ब्रह्मचय ही जीवन है' नामक पुस्तक पढी उससे मेने जाना कि 
हस्तमैथुन बुरी चीज है। वीयेंनाश मृत्यु हैँ ।” 

“बया आप बता सकते हे कि आपका स्वास्थ्य इस पुस्तकके पढनेसे 
पहले गिरना शुरू हुआ या वादमें ?” 

युवकने थोड़ा समय सोचनेके लिए लिया और फिर बोला समवत 
पुस्तक पढनेके बाद । पुस्तक पढ़ते ही मुझे लगा कि मेने अपना रक्त अन- 
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जानेमे वहा दिया है, में दरिद्र हो गया हूं । मेने महापाप किया है। इस 
चिताने मुझे अधमरा कर दिया और तबसे अवतक वास्तवमें मेरे प्राण 
आवेसे अधिक निकल गए हुँ । और दु.खकी वात यह है कि में जितना 
ही चाहता हूं कि स्वप्नदोष न हो उतना ही अधिक यह होता हैं ।” 

“तो कहिए कि वीरयरक्षाके माहात्म्यने--और वीरयेरक्षाकी चिताने 
ही आपको अधिक हानि पहुचाई हैं ।” 

“पर मेने अपना वहुत अधिक नाथ किया हैं ।” 


“पर उस नाजको पूरा करनेकी शक्ति भी तो आपमें हँँ। आपके 
शरीरमें वीर्य हमेणा वनता रहता है ।” 

बात युवककी समभमें आ गई और देखते-देखते उसके चेहरेका 
रग बदल गया, लगा कि पहाड़-सी चिता जो वह ढोए फिरता था ढह गई 
हैँ । काली निरागाकी जगह गुलावी आशाने ले ली हैँ । उसके माथेकी 
सिकूड़न मिट गई । उसके अ्रतरमें डरके उमड़ते मेघ शात हो गए । 

कहना न होगा कि इस नए दृष्टिकोणने युवककों फासीके तख्तेपरसे 
उतार लिया और वह उत्साहपूर्वक स्वास्थ्य-निर्माणके एक कार्यक्रममें 
लग सका । उसने स्वास्थ्य प्राप्त कर लिया है और स्वास्थ्य श्रधिक उन्नत 
करते रहना उसकी हावी हो गई है । 

तो वीयेक्षयसे अधिक मनृष्यको चिता ही भस्म करती हैं। 

बहुत-से युवक हमारे इसी युवककी त्तरह सोचते हैँ | वे समभते है 
कि “अब पछताए होत का जब चिड़िया चुग गई खेत पर शरीर तो खेत 
नही हैँ । उसमे स्वयं वीज उपजानेकी शक्ति हैं। वह उपजा सकता है 
और आपका शरीर लहलहा उठ सकता हैं। आप केवल सहयोग दीजिए । 
आपका शरीर उन ब्रह्मचारियोंसे अधिक सुडौल, सुपुष्ट और सुदर हो 
सकता है जो स्वास्थ्यकी ओरसे लापरवाह है । जो जानते नही खोना 
क्या हैं । आप गौरवान्वित होगे कि आपने खोकर पाया हूं । 


बी 


स्वप्नदोष प७ 
मनसे संबंध 
स्वप्नदोप रोकना अधिकतर मनकी वात हूँ | मनका सहयोग प्राप्त 
कीजिए आपका स्वप्नदोप चला जायया । मन वालकसे भी अधिक कोमल 
है। उसे प्याससे समकाइए। बच्चेकोी डाटनें-डपटनेसे वह बविछावनमें 
पेश्ाव करना छोड सकता हैं ? मा जब वच्चेको सूदर सुकोमल विछावनपर 
सुलाती है, उसे जी भरकर प्यार करती हैं और कहती है आज 
मेरा मुन्ना विछावन खराब नही करेगा, वह पेशाब करनेके लिए जरूर 
उठेगा, तभी वच्चेका मन और उसके द्वारा उसका अ्रतर्मन यह ग्रहण करता 
हैं कि विछावन पेशाव करनेकी जगह नहीं हैं । वक्‍तपर उसका अतर्मन 
उसे जगा देता हैं और आलस्य त्याय कर नालेपर जानेमे सहयोग प्रदान 
करता है। इसी प्रकार आप अपने मनको समभाइए, प्यारसे वतलाइए 
कि “स्वप्नदोप स्वाभाविक नही है, वीयें स्वप्नमें नाश होनेकी चीज नही 
है, उसका कार्य हैं गरीरको ओज और शक्ति प्रदान करना । अब यही मेरे 
शरीरमें होगा, में शीघ्र शक्तिणाली और वीयवान वनूगा ।* 
आप जितनी ही सुकोमलतासे यह कर सकेंगे, उतने ही अधिक आप 
सफल होगे । पर आरभमे आप घवराइए नहीं । विगडेल घोडा कितना 
भी अच्छा सवार क्‍यों न हो एक दिनमें वशमें नही आता, कभी-कभी तो 
वह लंबी दोड लगाता है । अच्छा सवार उसे दौड़ने देता है, न कभी 
चावुकका इस्तेमाल करता हू न एड ही लगाता हैं और अंतम ऐसे ही चद्धि- 
मान सवारके वगर्में घोडा आता हे । 
एके भ्रम 
स्वप्नदोपके रोगी समझते है कि उनका वीये नाग हो रहा हैं अत 
वे रवडी-मलाई, हलवा-पूरी खाकर ही इस कमीको पूरी कर सबते है । 
यह भारी अम हैँ । चिता ओर घवराहटके कारण उन्होंने अपना पाचन 
विगाड़ लिया हैं और पाचन भी न विगाडा हो तो ये गरिप्ठ चीजें क्रिसीका 
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भी पाचन विगाड़नेमें समर्थ है। उनके लिए होना चाहिए अनुत्तेजक, 
हल्का सुपाच्य ओर कव्जनिवारक भोजन । यह भोजन भी वार-वार 
नही लेना चाहिए। सबेरे फल-हूव, दोपहर और ज्ञामको चोकरसमेत 
आटेकी रोटी और यथेष्ट मात्रामे हरी तरकारिया, जिनमे मसालेके नामपर 
नमक, धनिया, हल्दी, जीरेसे अधिकका प्रयोग न किया जाय । भोजन 
सोनेसे तीन घटे पहले ही समाप्त कर लेना चाहिए और जल भी यशेप्ट 
पीना चाहिए | जल पीनेका बढ़िया वक्‍त हैँ सवेरे उठते ही, सोते समय 
ओर भोजनके एक घटा पहले और दो घटे वाद । 


मनवहलाव 

स्वृप्नदोपसे पीड़ित रोगी एकांतसेवी हो जाता है, वह लोगोसे मिलना- 
जुलना कम पसद करता हैं। उसे यह आदत छोड़नी चाहिए । लोगोसे 
मिलना चाहिए पर वातोका विषय सिनेमा, सेक्‍स नहीं राजनीति, दर्शन 
और साहित्य होना चाहिए। यदि इसकी सुविधा न हो तो रोज एक-दो 
घटे रामचरितमानस (रामायण) सरीखे मनको ऊंचा उठानेवाले भ्रथका 
पाठ करना चाहिए । 

ऐसे युवकके लिए स्वेरे-शाम टहलना भी जरूरी हैं। टहलनेमें 
आदमी अपनेको अदरसे वाहर कर पाता हैं। चिता-चिताकी आञगसे 
निकलकर प्रकृतिके साथ मिल सकता हैँ । इसके लिए टहलनेके लिए 
नित्य नए रास्ते पकडने चाहिए और अपनी वात छोड़कर दिखाई देनेवाली 

प्रकृति एवं दूसरे विषयोपर विचार करना चाहिंए । 


नाड़ी-दौर्वेल्य 
चिता करते-करते इस रोगके कई रोगियोकी नाडिियां दुर्बंल हो जाती 
है ।' उन्हे घबराहट, चिता, अपौरुष, अ्रकर्मण्यता घेर लेती हैं । इनसे मुक्ति 
दिलानेके लिए सूर्य-स्नान और ठंडे जलका स्नान बहुत काम करता है । 
सवेरे टहलकर दस-पद्रह मिनट नग्रे बदन घृपमे रहें और फिर 
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ठडे पानीसे मल-मलकर नहायें | सबेरे टहलने जानेके पहले दस-पद्रह 
मिनटका मेहन-स्नान भी लिया जा सके तो ठीक रहे। नाड़ी-मडलकी 
दुर्वेशता दूर करनेके लिए जल-चिकित्साके स्नानोमें वह बेजोड है ।' 

कब्ज हो तो पेडपर मिट्टीकी पट्टीका प्रयोग करना चाहिए। इसके 
लिए सेर-डेढ सेर साफ मिट्टी ठडे पानीसे झ्राटेकी तरह गूधषकर पेड पर--- 
नाभिसे लेकर मूत्रेद्रियतक श्र दाई कोखसे चाई कोखतकके स्थानपर--- 
रखनी चाहिए। सोते समय ऐसा करना बहुत अच्छा हैँ। यदि जागते 
रहे तो मिट्टीकी पट्टी श्राध घटे बाद हटा दें । नीद श्रा जाय तो जब नीद 
खुले तब हटावे । 

स्वप्नदोपसे मुक्ति पानेका कार्यक्रम सवेरे पाच बजे उठनेपर : 

शौच आदिसे निवृत्त होकर दुवले हो तो दस मिनटका, दोहरा बदन 
हो तो पद्रह मिनटका मेहन-स्नान, फिर इसके वाद धटे-दो-घटे तेजीसे 
वीच-वीचमें गहरे सास लेते हुए टहलना । 

सात वजे--दस मिनटतक धृपमे रहकर स्नान | 

साढे सात वजे--नाब्ता--कोई मौसमी फल और साथमें पाव-टेढ 
पाव गायका कच्चा या एक उफानतकका गरम किया दूध । 

साढे वारह वर्जे--चोकरसमेत श्राठेकी रोटी श्रौर पाव-डेढ पाव 
हरी तरकारी, जिसके वनानेमें उसे केवल उवल जाने दिया जाय शौर मसाले मे 
नमक, धनिए, हल्दी, जीरेके सिवा किसी अन्य मसालेका उपयोग न किया 
जाय । मिल सके तो साथमें थोडा कचुबर (कच्ची त्रकारिया) भी लें। 

पाच बजे श्ञाम--टहलना । 

छ. बजे शाम--स्नानके वाद दोपहरवाला भोजन । 

नो वजे रात--पेद पर मिट्टीकी पट्टी रखकर सोना जिसे नींद खुलने- 
पर हटा दे । 

श्राशान्वित रहे, मनका सुसस्कार करते रहे । स्वपष्नदोपसे चीघ्र 
मुक्ति पावेगे । 
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यह कार्यक्रम केवल स्वप्नदोपसे मुक्ति दिलानेमें ही समर्थ नही है, 
इसपर चलकर कोई भी हस्त-मैथुन, तदृजन्य कमजोरियों, खराबियो, 
इंद्रियकी विक्रति, शीघ्रपतन, मिरगी, साइटिकासे भी छुटकारा पा 
सकता है । 

स्त्रियोंकी मासिककी अभ्रनियमितता, मासिकके समय किसी प्रकारके 
कृष्ट कामेच्छाके श्रभाव, हिस्टीरिया (मूर्छा), गर्भाभयका स्थानच्युत 
हो जाना आदिके लिए भी यह कार्यक्रम समान रूपसे उपयोगी हैं। 


मधुमेह 


एक तार एक मित्र आायुवंदका एक मोटा-सा ग्रथ उसके सस्तेपनकी वजह- 
से खरीद लाए पर पुस्तक कामकी निकली । उसमे स्वास्थ्यके नियम और 
अनेक रोगोकी चिकित्सा कहानियो और चुटक्लोद्वारा वडी खूबीसे सम- 
भाई गई थी । उक्त मित्र इस पुस्तकके कुछ चुटकूले मुर्े भी सुनाया करते । 
उनमें एक मधुमेहसवर्धी चुटकूला मुझे आज भी याद है । जिसका सार 
यह है कि मधुमेहके किसी रोगीको, जो सब प्रकारकी चिकित्सा कराके 
हार चुका था, एक वेच्यने बताया कि नगें पाव चलो, कम-से-कम कपडे 
पहनो, घरसे वाहर रहो, भिक्षा मागकर केवल सूखी रोटी खाझ्ो, और 
किसी भी गावमें एक रातसे ज्यादा मत ठहरो। इस प्रकार करनेपर 
छ मासमें निश्चित सपसे चर्गे हो जाभ्रोगे । वैद्यजीके इस नुस्खेसे किसीके 
सोलहो आने' सहमत न होनेपर भी इत्तना तो मानना ही पडेंगा कि इसमें 
रोगका कारण पूरा-पूरा प्रकट हुआ है । मधुमेह उन्हीको होता है जो हमेणा 
सिरसे पावतक हरीरको मोटे-मोटे कपडोसे लादे रहते ह॑ उसपर न धूप 
लगने देते न हवा, किसी प्रकारका शारीरिक श्रम नही करते, गद्दी, तकिएके 
सहारे लेटे-लेटे या टेवुल-कूर्सीपर बंठे-वैंठे जिंदगी विताते हैं ओर बिना 
भूसके पेटमे गरिप्ठ भोजन, पौष्टिक समभकर--घी, चीनी, मँंदा, 
वेसन, खोयेसे बने पक्‍वान्न--ठूसते हैं। यही कारण है कि दमा, यदमा, 
गठिया, उकवत आदि अमीर-गरीब, देहाती-बगहराती, सवको समान स्पसे 
होते है पर मधुमेह तो प्राय उन्हींको होता है जो दरसे हिलते नहीं, बिना 
मास-मछली, धी-चीनीके निवाला गलेसे नहीं उतारते। ऐसा क्यों ? 
अनियमित जीवनके कारण शरोर यत्रको वेतहाथा और विना श्रम चलानेके 
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कारण इसके सभी कार्य और साथ-साथ पाचन क्रिया भी शिथिल पड 
जाती है, प्लीहा और यकृत श्रपना काम पूरी तरह नही कर पाते और पाचक” 
रस पैदा करनेवाली ग्रथियोसे आवश्यक मात्रार्में पाचक रस नही निकलता । 
फलत. भोजन बडी कंठिनाईसे पचता हैँ और उसके इ्वेतसार भागके 
गकरामें परिणत होनेपर जब वह रकक्‍ततदह्ाारा शरीरके उपयोगके लिए 
प्लीहामे लाया जाता हैं तब प्लीहाकी भिधिलताके कारण रकक्‍तमे आवशध्यक 
मात्रासे अधिक शर्करा रह जाती हैँ जिसे यूरिया, नमक तथा अन्य विषोकी 
तरह वृक्‍क पेशावके रास्ते गरीरसे वाहर निकालते हे । मूत्रके साथ इस 
प्रकार शकंराका आना ही मधुमेह कहलाता है । 

यही नही, रक्‍तमें रहनेवाली शर्कराका भी आ्रावश्यक उपयोग नहीं 
हो पाता । शर्कराह्मयरा कोपाश्रोको भोजन मिलता है श्रौर इस भोजनके 
उपयोगमें कुछ ग्रथिया, जिनसे इस्युलिन नामक रस निकलता है; सहायता 
पहंचाती है । मधुमेहके रोगीकी ये ग्रंथिया श्रपता काम पूरा नहीं करती 
या करीव-करीबव वद कर देती हें, जिससे रक्‍्तमें शकराकी मात्रा विना 
उपयोग पड़ी रहती हैं जो पेशावके रास्ते ही निकलती है । 


मधुमेहकी दवा इंस्यूलिन 

झ्राजकी एलोपैथी-शास्त्रकी मधमेहकी सारी चिकित्साका आधार 
इस्यलिन द्रवकी जानकारी हैं। इस्यलिन होनेसे ही रक्‍तमें उपस्थित 
शर्कराका उपयोग हो सकता हूँ । श्रत- जब इंस्युलिन रस नही निकलता 
तो बजाय इसके कि उसके न निकलनेके-कारण दर्र किये जाय॑ं । वाहरसे 
इस्यु लिन पहंचाई जाती है । यह इंस्युलिन पशुओकी इंस्युलिन-प्रदायक 
ग्रथियोंस ली जाती है और टिकिया या इंजेक्शनके रूपमें रोगियोको दी 
जाती हूँ | इंस्युलिन लेनेपर रोग गया लगते है पर लेना वद कर देनेपर 
रोग अपनी पुरानी या उससे भी गिरी हुई हालतपर आ जाता है । जिंदगी- 
भर रोग चलता है और साथ-साथ दवा भी । समभदार मरीजोंको तो 


सघुमेह €्रे 


डावंटर कह देते है कि मधुमेहका कोई स्थायी इलाज नही है, पर साधारण 
मरीन एक डाक्टरसे निराश होकर दूसरेका पल्‍ला पकडते रहते हैं भर 
इस्युलिन एक या दूसरे रूप और नामसे लेते और ठगाते रहते हैँ । इस 
ठगीका तो बवडर चलता है। बडें-बड़े विज्ञापन निकलते हे--- अद्भुत 
आविप्कार, मधुमेह जडसे नाग, दवा खाइए और सब कुछ खाइए, किसी 
परहेजकी जरूरत नही ॥” लोग फेँसते हे और जवतक पैसा रहता है दवा 
मंगाते और खाते रहते हैं । दवा वद की और रोग आया--पहलेसे भी 
भयकर रूपमे । 


रोगके रुक्षण 


मधुमेहका रोग वहुत धीरे-धीरे ही गुरू होता है, पर श्रक्सर मानसिक 
आधात लगनेपर यकायक जोरके साथ भी शुरू हो जाता है। हर हालतमे 
रोगकी चिकित्सा, रोग शुरू होते ही कराना अच्छा है, क्योंकि रोग जितना 
टी पुराना पड़ता जाता हैं उसका जाना दुष्कर होता जाता हैँ । 

इस रोगकी कई सीढिया हे । पहले कुछ प्यास बढ जाती है, साथ- 
साथ मृत्रकी मात्रा भी। और कमजोरी मालूम होने लगती हैं। फिर 
भूख बहुत वढ जाती है, किसी तरह भी भोजनसे तृप्ति नही होती । आातांमें 
जलन “दा हो जाती है, आखोकी रोशनी कम होने लगती है, चजन घटने 
लगता है, त्वचा शुष्क और खुरदरी हो जाती है और खाज आने लगती 
है। अतमें फोडे होने लगते हैं और अंगुलिया सड़ने लगती है, मनुष्य 
निद्वित अचेतनत्ताकी-सी अ्रवस्थाम रहता है । पेणाब पीला, मीठी-सी गय 
लिये, गाढ़ा और भारी होता है और उसमें चीनी एक अ्णसे लेकर कई 
प्रतिशततक रहती है, और कभी-कमी उसमें एसीटोन भी पाया जाता है । 

यो आम तौरपर यह रोग तीससे साठ वर्षकी आयुके बीचमें टोता है, 
पर इससे कम ज्यादा उम्रमें भी हो सकता हैं--वचपनमे भी । जवानीमे 
दोनेपर यह अपनी पूरी भयकरताके साथ आता है और तेजीसे बटता है । 
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कइयोका, यह रोग होनपर भी, स्वास्थ्य ठीक दिखाई पड़ता है श्रौर 
कइयोकी यह तीससे पचास वर्षतक चलता रहता है, तथा कई वार दवा 
करनेपर कुछ दिनोके लिए अपने आप जाकर वापस ञ्रा जाता है । 


भोजन 


समभदार डाक्टर इस्युलिनके प्रयोगके साथ भोजन-सुवारकी भी 
राय देते हे । ब्वेतसारसे शर्करा बनती है और फल श्रीर तरकारियोमे 
भी इवेतसार और जणकरा कुछ-न-कुछ होती ही हैँ । श्रत वे श्वेतसारकी 
जड़ रोटी, चावल, आलूके साथ-साथ सभी तरहके फल और अधिकतर 
तरकारिया भी वद कर देते हे और प्रोटीनप्रवान खाद्य मास, श्रड्य, दाले 
व घीपर रहनेकी राय देते है । फल यह होता हैं कि पहले इससे चीनी 
आनेमे तो जरूर कमी प्रतीत होती हैँ पर धीरे-धीरे रक्तकी अम्लता वढ़ 
जाती है जिससे इलैप्मिक मिल्लियो्में जलन मालूम होने लगती है। 
फलत. जुकाम, न्नाकाइटिस, पाचनसंबंबी अनेक रोग अथवा एक्जिमा 
तथा जलपित्ती-सरीखे चर्मरोग इत्यादि होनें लगते हें । यदि अ्रम्लता 
अधिकतर यूरिक एसिडके कारण वढी तो वदनमें जगह-जगह गठियाकी 
तरहकी सूजन पैदा हो जादी है। अम्लताका भश्र्थ है क्षारोके अ्रभावमें 
रक्‍्तमे अम्लताका श्रनुपात बढ जाना । ये अम्लकारक लवण फास्फोरस, 
क्लोरीन और सल्फरके आ्राधिक्यसे ओर क्षारकारक लवण सोडियम, 
पोर्ट्सियम, कैल्सियमकी कमीसे पैदा होते हे । मांस मनुप्यका हो या पथु- 
का, अम्लप्रधान और रक्त क्षारप्रधान होता है, अत. रक््तमें क्षारुकी 
प्रधानता बनायें रखना स्वास्थ्य बनायें रखनें और विगड़े स्वास्थ्यको 
सुधारनेकी कूजी है । ऐसी दशामें मास किसी प्रकार भी हितकर भोजन 
नही है । दाल, आटा, चावल, घी, चीनी भी अम्लकारक पदार्थ हैँ | 
क्षारकारक खाद्य हे केवल फल-तरकारियां और दूध-मठा । स्वास्थ्यकी 
दशामें हमारे भोजनमें अम्लकारक झोर क्षारकारक खाद्योका संतुलन 


सधघुमेह ध्श्‌ 


च्् 


आजवद्यक है, पर दरीरके रोगी हो जाने, रक्तमें अ्रम्लताके बढ जानेपर--- 
जो सभी रोगोकी जड है--रक्‍़तमें अम्लता और क्षारोका सतुलन स्थापित 
करनेके लिए कुछ दिन रोग जानेतक, भोजनमे क्षारप्रवान खाद्यकी अ्रधि- 
कंता रखना आवश्यक है। फल-तरकारी छोड़ने और मास-दालोपर 
रहनेकी डाक्टरोकी राय किसी तरह भी हितकर नहीं कही जा सकती । 
घी मधुमेहके रोगीके लिए अन्य दृष्टिसि भी हानिकारक है । इसकी अधि- 
कता भोजनके पाचनरममें कठिनाई पैदा करती हूँ श्रौर इस कारण मूत्रके 
साथ एसीटोन भी आने लगता है । अ्रत मधुमेहके रोगीके भोजनमें क्षार- 
कारक खाद्य--तरकारिया, फल और दूध भी होने चाहिए | चिकित्साके 
आरभमे पालक, वथुवा, चौलाई, कुल्फा, मरसा-जेसी सभी पत्तीदार 
भाजिया और लौकी, नेनुआ, परवल, तरोई, करेले-सरीखी ब्वेतसार-- 
विहीन तरकारिया होनी चाहिए । फलोमे सतरा, नीवू, चकोतरा, श्रनानास, 
मकोय, टमाटर-जैसे खट्टे फल ठीक है । जामुन विजेपतया लाभदायक 
हैं। आलू, दालजम, चुकन्दर, घुदय', भिडी, कुम्हडा आदि तरकारिया 
जिनमें अधिकतर या थोडी मात्राम ब्वेतसार होता है और सेव, नासपाती, 
अगर, केला, आम, अमरूद आदि जिनमें श्रधिकतर चीनी होती है, पेणावमे 
चीनी आना बंद होने या वहुत कम हो जानेपर ही प्रयोगमें लाने चाहिए । 
बुल्मे दूध भी ठीक नही है। दूधमे भी दुग्ध-गर्करा और मक्खन होना 
/ अत दूधके वजाब मठा, जिसमेंसे मक्खन निकाल दिया जाता हैं और 
दुः्धशर्करा एक उपयोगी खटाईमें परिणत हो जाती है, लेना श्रेयस्कर 
है। कोई कह सकता है, यह ठीक कि इस भोजनमे खतवी अम्लता दूर 
होगी और क्षारत्व बढेगा, समवत इस भोजनके शुरूमें पेंणावर्में चीनी 
आना भी बद हो सकता है, पर यह भोजन भी किस दवासे कम है, इनने 
परहेजपर भी सभावना यही बनी रहेगी कि जब परहेज छोड़ा, रोटी, 
भात, दूध, मीठे फल खाये गये कि चीनी जञ्राई। पर इस तरहकी शंका 
निर्मल है। हम पहले कह आये है कि मधुमेह पाचनसववी रोग हैं और 


0 /भ# 
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जो भोजन बताया गया है वह इतना हल्का है कि पाचन क्रियाकों उससे 
बहुत आराम मिलेगा, उसकी शक्ति बढेगी और बची शक्तिसे वह अभ्रपनी 
गडवड़ी दूर करनेकी ओर अग्रसर होगी । शरीरमे श्रपनी सारी खामियो- 
को दूर फर लेने और अपनेको रोगोंसे मुक्त कर लेनेकी शक्ति है। पर 
इसके लिए उसे मौका दिया जाना चाहिए। यदि हम मर्जकी हालतमे 
उससे पूरा काम लेते रहेगे तो वह अपनेको दुरुस्त नही कर पायेगा | यदि 
यह क्षार-वढ्धंक एव हल्का भोजन आरभ करनेंके पहले एक छोटा-सा उप- 
वास करके पाचुऩ क्रियाकों प्रा-प्रा आराम दिया जा सके तो विशेष 
लाभ होगा. “रोग जितना पुराना और बाढपर होगा उतनी ही अधिक 
23 /पवासकी होगी । न्‍ 
उपवास वह अस्त्र हैं जिसका प्रयोग करके मधुमेहके अनेक ऐसे 
रोगियोने, जिन्होंने अपनेको मौतके मुहमें गया हुआ समझ लिया था, 
अपनेको वचाया हैं। उपवासहीसे पाचन-गक्तिकों सपूर्ण आराम और 
गरीरको अपनी मरम्मत करनका पूरा मौका मिलता हैं। जब वह अपना 
सुधार कर लता है, पाचन क्रिया ठीक हो जाती हैँ तो शरीरमें अपने श्राप 
स्वाभाविक रीतिसे इस्युलिन बनने लगता हैँ, भूख-प्यासका अस्वाभाविक 
जोर नही रह जाता, धीरे-धीरे रोगके सारे लक्षण चले जाते हे और स्वास्थ्य 
लौट आता हैं। पर उपवास करना और इतना वडा उपवास करना कि 
एक ही उपवासमे रोग पूर्णतया जडसे चला जाय, न सबके लिए सभव ही है 
ओर न कल्याणकर ही । जिन्होंने जितनी श्रधिक इस्युलिन या ओपधियां 
खाई हे, उन्हे उतना ही समककर उपवास करना चाहिए । उपवास- 
कालमे, शरीर रोग निकालनेके साथ-साथ जब खाई हुई दवाइया---विप-- 
भी निकालने लगता है तो अनेकोका उपवास बहुत कप्टकर हो जाता है । 
अत. अपने आप घरपर रहकर चिकित्सा करनेंवालोको गुरूमे एक वारमे 
तीन दिनसे अधिकका उपवास नहीं करना चाहिए। उपवास-कालमे 
सुविधानुसार संतरे या किसी खट्टे फलका रस पानीमें मिलाकर या सादा 
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ही पानी पीते रहना चाहिए। पानी दो-ढाई सेर श्रवश्य पिया जाय । 
और रोज एनिमा लेकर पेंट भी जरूर साफ कर लिया जाय | एनिमा 
उपवासका बहुत ही झावश्यक अ्रग है। यही नहीं, पेंटमे गरमी बनी 
रहनेसे उपवास चलना भी कठिन हो जाता हैँ | एनिमासे डरनेकी जरूरत 
नही हैं। उपवासके उपरात भी कब्ज रहनेपर वेखटके इसका उपयोग 
करना चाहिए 

चौथे दिन तीन वार पाव-पावभरकी मात्रामें तरकारियोका सूप या 
किसी खट्टे फलका रस लिया जाय । सूपमें नमक न मिलाकर स्वादके लिए 
केवल नीवूका रस डाल लिया जा सकता हैं। मधुमेहके रोगीके लिए नमक 
अच्छी चीज नही हैं । उसे नित्य चार आनेमरसे अधिक नमक नही लेना” 
चाहिए । पाचवे दिनसे मठा लिया जाय | मठा दिनमें डेंढ-डेढ पावकी 
भान्नामें तीन वार लिया जा सकता हैं। छठे दिन दोपहर श्र दामको 
मठेके साथ कूछ उबली हुई तरकारिया श्रौर शाक' लिया जा सकता है । 
मठेकी मात्रा भी धीरे-धीरे वढाकर एक वारमें आव सेरतक की जा सकती 
हैं। भूख अधिक हो तो आ्ाहारोके वीचमें दो-तीन वार और मठा लिया 
जा सकता हैं। इस क्रमपर तीन-चार सप्ताह रहनेके वाद दोपहरको 
मठेके बदलें चोकरदार आटेकी थोडी रोटोके साथ तरकारिया श्रीर 
साग लें, तथा प्रात काल व संध्याका आहार पूर्ववत्‌ चलना चाहिए | 
यह क्रम भी दो-तीन सप्ताह चलाना चाहिए । भ्राश्ञा हैँ छ -सात सप्ताहके 


'मठेले साथ शाक-त्तरकारियोये' बदले एक चक्‍त या इच्छा हो तो 
दोनो वक्‍त फल भी लिये जा सकते है, उतना ही लान होगा। तरका- 
रियोंकी श्रपेक्ष मह॒गे होनेके कारण हमने फलोपर विशेष जोर नहीं दिया 
है । पर यदि जामुनका शौसम हो तो प्रत्येक रोगीको भ्रवध्य ही सरबेरे 
मठेते बदले जामुन साना या उसका पाव-डेढ पाव रस पीना चाहिए । 
यह सस्ता फल हूँ श्रौर मघुमेहके रोगोदे लिए विशेष उपयोगो है । 

ऐ 
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इस प्रकारके कमसे श्रधिकतर रोगियोका रोग चला जायगा। फल-तर- 
कारिया चुननेंकी सुविधाके लिए हम यहा उनमें श्वेतसारकी मात्राके 
अनुसार तालिका दे रहे हू। ज्यो-ज्यो रोग कम होता जाय त्यो-त्यो 
भ्रधिक दइवेतसारवाले खाद्य लिये जा सकते है । 


१% से ५% इवेतसारवाले खाद्य 


हर तरहके शाक और पत्तीदार भाजिया, पातगोमी, फूलगोभी, खीरा, 
ककडी, लोकी, करेला, लटूस, मूली, टमाटर, चकोतरा, जामुन, नींबू 

सबंती, ऋतुके आरमका सतरा, मठा । 
५% से १०% श्वेतसारवाले खाद्य 


चुकंदर, गाजर, नेनुझआ, तरोई, परवल, प्याज, भिडी, लोभिया, 
सतरा, नारगी, शलजम, श्रनानास, रसभरी, खरबूजा, तरवूज । 


/ 


* बैतसारवाले 

१०% से १५% द खाद्य 
श्रमरूद, सेव, नासपाती, भ्गूर, हरा मठर, हरा चना । 

१५% से २०% दइवेतसारवाले खाद्य 


केला, चना, आलू, ताजे अ्रजीर, कुम्हड़ा । 

ऊपर बताये उपवास व भोजनके क्रमसे पूरा लाभ न होनेपर उपवाससे 
झ्रारम करके इस क्रमको एक बार फिर दुहराना चाहिए। इस वार 
तीनके बदले चार यथा पांच दिनका उपवास करके फिर मठा, तरकारी 
झौर फलपर भी तीनके बदले चार-पाच सप्ताह रहना चाहिए । पेशावसे 
चीनी आना तो तीन-चार दिनके ही उपवासमें बंद हो जाता हैं या बहुत 
कम रह जाता है, पर लाभ स्थायी होनेके लिए श्रागेके कुमकी जरूरत पड़ती 
है। मठा और तरकारी लेते समय भी प्रति सप्ताह एक दिनका उपवास 


आनिणा, 


है 
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करते रहना लाभदायक है । इससे विशेष लाभ होगा । वहुत कम रोगी 
ऐसे मिलेगें जिन्हे इतनेपर भी पूरा लाभ न हो। ऐसे रोगियोको दो-तीन 
सप्ताहके एक उपवासकी जरूरत होगी, जों किसी उपवासके जानकारकी 
देख-रेखमें ही करना चाहिए । उसकी सुविवा न होनेपर तीन-चार दिनके 
उपवासके बाद मठा न शुरू करके फल-तरकारियोपर तीन-चार सप्ताह 
रहनेसे उपवासका लाभ प्राप्त किया जा सकता है। महीनेंभरके फला- 
हारसे वजन काफी घट जाता है, जो मठेका कल्प करके पूरा किया 
जा सकता हैं| 

मठेके कल्पकी साधारण विधि यह है कि मठा धीरे-धीरे वढाकर 
सवेरे सात वजेसे शामके सात व्जेतक आध-आब घटेपर पाव-पावभरकी 
मात्रामें चार-पाच सप्ताहृतक पीना चाहिए और फिर धीरे-धीरे एक 
सप्ताहमें साधारण भोजनपर आा जाना चाहिए । 

जड़ी-बूटी 

आयुवेदर्मं जहा ऐसी अनेक जडी-वूटियोका वर्णन है कि जो शरीरका 
झोधन न कर रोगको केवल दवाती हे वहा उन जड़ी-बूटियोंकी चर्चा भी 
मिलती हैं जो पेटमर खाई जानेपर भी कोई नुकसान नही पहचाती, जो 
दवाके साथ-साथ भोजनका भी काम कर सकती हे । पर उनके वर्णनमें 
ऐसी श्रति रजना की गई है कि रोगी उन गलतियोको सुधारनेके वजाब, 
कि जिनसे रोगकी उत्पत्ति हुई हैं, जडी-बवूटियोके गुणपर ही पूर्णतया निर्भर 
करने लगता हैँ । ऐसी ही एक अ्रतिगयोवितपूर्ण कहानी “वर्मा मेटिकल 
टाइम्स में छप्री थी। कहानीके लेखक डावटर लाजपतरायने लिखा था 
कि उनकी एक सवधी स्त्रीको चार वर्षसे मधुमेह था, जिसकी वे कई नई- 
पुरानी दवाए करके हार चुके थे । उक्त स्त्रीपर उनके एक मित्रने जामन- 
की पत्ती आजमानेकी साय दी। उन्होंने लिखा है - “मेने रोगिण उन्होंने लिखा है . “मेने रोगिणोक 
चार पत्ती सुबह और चार पत्ती ज्ञामको खिलाना शुरू किया, तीसरे दिन 7 
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उसके मूत्रकी परीक्षा होनेपर यह जानकर आइचर्य हुआ कि चीनी जो 
चार प्रतिगत आया करती थी, विलकुल न थी ।” मेरे एक वैद्य मित्रने 
जिन्‍्होने मेरे साथ ही यह कहानी पढी थी, अनेक वार मवुमेहमें जामुनकी 
पत्तीकी आजमाइश की पर उन्हे डाक्टर लाजपतरायका-सा श्राब्चये 
देखनेंकी न मिला । फिर भी, जामुनकी पत्ती अथवा वेल श्रादिकी पत्तियां 
मधुमेह क्या किसी भी जीण्ण रोगमें अपने लवणोके कारण उपयोगी हो 
सकती हूँ । मधुमेहके रोगी भी इनमेंसे किसी एक पत्तीका तोला दो 


तोला रस सवेरे एक वार ले सकते हैँ । लाभ ही होगा ।- 


अन्य प्रयोग 


भोजन व उपवासके साथ जीवन-शक्तिकों वढाने, शरीरकी शोधक 
शक्तिको सहारा देनेके लिए धप, हवा, पानी श्रादि अन्य प्राकृतिक साधनो- 
का सहारा भी लेना चाहिए | 
रोगीकों दिन-रात साफ हवामें रहना चाहिए। यदि दिनमें घनी 
घ॑स्तीमें रहना ही पडे तो रातको अवश्य ही किसी खुली जगहमें सोना 
चाहिए । यदि कमरेमें सोवा पडे तो कमरेकी सभी खिड़किया खुली 
रखें | शुद्ध वायुमें ओपजनकी मात्रा अ्रधिक होती है जो रक्‍तको शुद्ध 
करती हैं। दिनमें दो-तीन वार पाच-सात मिनट्तक गहरी सासे भी ली 
जाय अर्थात्‌ शुद्ध वायु धीरे-धीरे फेफड़ोमें भरकर उसे धीरे-धीरे निकालना 
चाहिए । 
घृप लेना सवके लिए लाभदायक हे, पर मधुमेहके रोगीको इसका 
उपयोग कम करना चाहिए । तेज धृपमें मधुमेहके रोगीको चक्‍्कर-सा 
आने लगता हैं । अतः धृपका अपने ऊपर प्रमाव समभकर थोड़े या श्रविक 
समयतक उसे लेना चाहिए | जाड़ेमें प्रतिदिन और गरमीमें भी सप्ताहमें 
दो-तीन वार प्रात:कालिक धृपमें रहना हर हालतमें लाभकर हैँ । यदि 
प्रात.कालिक घृपमें रहनेपर भी सुस्ती मालूम हो तो घूृपमें रहते समय 
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च्थै 

सिरपर ठडे पानीसे भीगा हुआ तौलिया रखना चाहिए और धूपके वाद 
सारे शरीरको गीले तौलिएसे पोछ लेना या ठडे पानीसे नहा डालना चाहिए। 

कसरत श्रावश्यक हैँ। इससे रकक्‍तमें स्थित शर्करा तेजीसे जलती 
हँ। शरीर उसका उपयोग कर सकता है । रक्‍तकी गति बढनेसे पसीनेके 
द्वारा शरीरकी गदगी निकल जाती हैं। टहलना रोगीके लिए सबसे 
अच्छी कसरत है। वाक्तिके अनुसार एकसे तीन सीलतक नित्य सवेरे- 
शाम गहरी सास लेते हुए टहलना चाहिए। इसके साथ मासपेशियोपर 
जोर डालनेवाली कुछ ऐसी कसरते भी करनी चाहिए जिनसे अग्र-प्रत्यगकी 
पूरी कसरत हो जाय । 

यद्यपि मधघुमेहके रोगीको पेशाव बहुत आता हैँ तथापि उसे पानी 
पीना कम नही करना चाहिए । ज्यादा पानी पीनेसे चीनी पेशावमें घुलती 
रहेगी और वह निकलते समय मूत्र-मार्गको नुकसान नही पहुचावेगी । 

अद्यक्‍्त तथा उपवास-कालमें, जिन्हे सुविधा हो सारे बदन- 
की मालिश कराकर कसरतका लाभ प्राप्त कर सकते हैँ। आसनोमें 
परिचमोत्तान श्रासन मधुमेहके रोगियोंके लिए विशेष उपयोगी सिद्ध हुम्ना 
है । पर्चिमोत्तान आसनके साथ सर्वांग आसन, मत्स्थासन, भुजगासन 
झऔर शलभासन भी किये जा सकते हैँ। इन आसनोकी किसी जानकारसे 
सीखा जा सके तो श्रच्छा हूँ । श्रन्यथा किसी भी आसनसबधी अच्छी पुस्तकसे 
मदद ली जा सकती हैँ । इन पांचो आसनोमे दस-पद्रह मिनटसे अधिक 
समय नही लगाना चाहिए । शुत्में पाच-सात मिनट ही काफी होगें । 

मधुमेहके रोगीको बडी शिकायत सुस्तीकी रहती हैँ । इसके लिए 
उन्हे स्‍नानके लिए गरम ठडे पानीका प्रयोग करना चाहिए। इसके लिए 
पहले शरीर-तापसे दो-तीन डिश्री श्रधिक गरम पानीसे स्तान किया जाय । 
अर फिर तुरत ठडे पानीसे मल-मलकर नहाया जाय। यह स्नान नित्य 
एक या दो बार श्रवश्य करना चाहिए। जाडोमें तो यह स्नान बहुत 
सुखकर प्रतीत होता ही है । गरमीमें भी यह कम आरामदेह नही होता । 


"%7 
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रातको यदि नीद न आती हो तो सोने जानेके पहले इस रीतिसे स्तान कर 
लिया जाय तो अवश्य ही प्रगाढ निद्रा आती है । 
मधुमेहके रोगीके लिए कटि-स्नान और मेहन-स्नान लेना भी अच्छा 
हैं। एक सप्ताह कटि-स्नान लेनेके वाद सुबह-शाम मेहन-स्नानव लेकर 
टहलना चाहिए । 
अन्य साथी रोग । 


मघुमेहके रोगीको अक्सर 'साइटिका” (नाडी-सवधी दर्द) हो जाता 
हैं, और कभी-कभी ऐसे फोड़े-फूसी हो जाते है, जो श्रच्छे होनेका नाम 
ही नही लेते। उनके लिए कोई अन्य उपचार करनेकी जरूरत नही 
हैं । उपर्युक्त रीतिसे मधुमेहका उपचार करनेपर इस रोगके साथ-साथ 
ये सभी रोग स्वय चले जायगे । 

मधुमेहकी साधारणतया शअग्रेजीमें लोग डाइविटीज कहते हे, पर 
इसके दो प्रकार हे, (१) डाइविटीज मेलिट्स (मधुमेह) और (२) 
डाइविटीज इन्सिपिडस (वहुमूत्र) | वहुमूत्र रोगरमें पेशाव साधारणसे 
झधिक और विलकूल साफ तथा हल्का आता है । यह नाड़ीसवधी रोग 
हैं। उसे मधुमेहके अ्रत्गंत नहीं समझना चाहिए। वहुमूत्र रोगकी 
चिकित्सा वही है जो नाड़ी-विकारकी--वह आगे बताई जायगी । 


हैः 


उकबत (एक्जिमा) 


श्रीमदवलालजी जब अपने रोगोकी कहानी कह चुके तो मेने उनके 
उकवत (एक्जिमा)की ओर इशारा करके कहा-- इसे क्यों पाले हुए 
हैं ? इसपर कोई मरहम लगा लेते, श्रच्छा हो जाता ।” मदनलालजी 
जैसे इस सवालके लिए तैयार ही बैठे थे। छूटते ही बोलें, 'मरहम क्‍या 
लगाता, यदि किसीको मरहमने लाभ दिया हो तव तो लगाऊ। भ्राजसे 
दस वर्ष पहले में बवईमें दलालीका काम करता था और मुझे लखपतियो- 
करोडपतियोंकि यहा बराबर जाना पडता था। उनमेंसे कितनोको ही 
एक्जिमा था। आपने श्रभी जो मुझे प्रश्न किया है ठीक वही प्रश्न 
में भी उनसे करता था। उनमेंसे अ्रधिकाशका यही जवाब होता कि 
अम्‌क-अमृक चमें-विशेषशोकी दवा तो महीनों खा-लया चुका हूं, रुपये 
दो-धार-दस हजार भी लगें तो कोई वात नही, तुम्ही कोई ऐसा उपाय 
बताओ कि यह रोग जाय । उसका यह जवाब सुनकर एवं उनके मुखकी 
करुण मुद्रा देखकर में चुप रह जाता। समझ जाता के जब रुपये खरचने- 
वालोका यह रोग नही जा रहा हैं तो मुझ कौडीवालेका यह रोग कैसे 
जायगा ? और मे इस रोगको दवाके जरिये श्च्छा करनेका दावा करने- 
वालोंके जालसे सदा बचता रहा ।” 

पाठक यह वात नही हैं कि दवासे किसीका उकवत श्रच्छा नही 
होता । होता है पर कुछ समयके लिए। महीने दो महीने श्रयवा साल 
दो सालपर वह फिर मुह दिखाता है और फिर कितती दवाफा दवाव पाकर 
भदर चला जाता है--फिर भ्रानेंके लिए । 

विपयपर और भागे बढें इसके पहले आपको उकवतसे परिचित 
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करा देना, उसके लक्षण व॒ता देना जरूरी हैं। श्राप जानते भी हो तो भी 
लक्षण दुहरा देनेमें कोई हज नही है । आयुर्वेदने उकबतको कृप्ठके अंतर्गत 
माना है, पर इससे घवरानेकी जरूरत नही है, क्योकि शआयुववेदममं त्वचाके 
और भी अ्रनेक छोटे-छोटे रोग इसी श्रेणीमें रखे गये है । उकवत श्रधिकतर 
कानोके पास, गरदनपर तथा अगलियोमें होता है पर यह शरीरके किसी 
भी अगरमें, अनेक अ्रगो्में ममकी दाल जितनें आकारसे लेकर इचो जगह 
घेर सकता है । उकवतमें त्वचा जरा लाल-सी रह सकती है, कड़ी रूखड़ी 
काली हो सकती हैँ एव सृज जा सकती है। रोगकी उग्रतामें रोगके स्थानपर 
जलन एवं खाज हो जाती है । कभी-कभी वहासे कुछ द्रव भी सरने लगता 
है अन्यथा उकवत सूखा ही होता है, चमड़ी छिलती रहती है और पते उधड- 
उघड़कर गिरती रहती है । 

प्रकृतिह्ाारा प्रदत्त हमारे शरीरके मल-निष्कासनके जो मार्ग हें-- 
मल-मार्ग, मृत्र-मार्गं, दवास-मार्ग एवं त्वचा--उनमें ,त्वचा मुख्य है। 
यह पसीनेद्वारा शरीरकी गंदगी दूर करनेमें हर समय लगी रहती हैं । 
गरमीके दिनोमें इसका कार्य अधिक तीन्न हो जाता हैं पर जाड़ेके दिनोमें 
भी रुका नही रहता । जिसकी त्वचाको आवश्यकतासे अधिक काम नही 
करना पड़ता उसकी त्वचा स्वच्छ, चिकनी एवं ओजपूर्ण रहती हैं । कई 
चिकित्सकोको तो त्वचाका इतना अच्छा ज्ञान होता है कि उसे देखकर 
वे जरीरके अदरकी हालतका पता लगा लेते हे । ससारप्रसिद्ध प्राकृतिक 
चिकित्सक फादर वनाइपके पास जब कोई रोगी आता तो वे केवल उसकी 
त्वचाको देखकर रोगका निदान करते थे। कह देते कि “बेटे | खुदाके दिये 
कोटसे तुमने बहुत काम लिया हैं, तुम्हारा रोग जानेमें कुछ अधिक दिन 
लगेंगे ।” अथवा वे त्वचा देखकर समझ जाते कि अमुक रोगी शीघ्र स्वस्थ 
होगा । वस्तुत: कई वार हम अन्य मल-मार्गोका कार्य भी त्वचासे लेते 
हैं। यही कारण है कि कइयोंके पसीनेसे बहुत बुरी और कभी-कभी पेशाव- 
की-सी बू आती है । 
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सचमुच यदि अ्रन्य मलमार्गोसे ठोक काम लिया जाय अर्थात्‌ यदि 
पेंट ठीक साफ होता रहे, पानी उचित मात्रार्में पिया जाय कि पेशाब साफ 
आता रहे, घटे दो घटे शुद्ध वायुमें टहलकर यदि फैंफडोको ठीक काम करनेकी 
सुविधा दी जाय तो त्वचाका काम हलका हो जाय और पसीनेकी वदब्‌ 
चली जाय एवं त्वचापर कोई रोग न हो । 

दरीरमें इकटठी श्रतिरिक्त गदगीको जब त्वचा पसीनेद्वारा नहीं 
निकाल पाती तो इसपर अनेक रोग होते हैँ । त्वचाद्वारा निकलता हुग्रा 
विप त्वचापर जलन, ददोरे, दाद, सेंहुआ, मुहासे, खाज, उकवत आदि 
अनेक रोग पैदा करता है जिनमें उकवत तभी पैदा होता हैं जब शरीरमें 
गदगी पुरानी होती हैँ। एवं उसकी जड गहरी होती हैँ। रोगकी जड 
गहरी तो रोग गहरा, श्रत गहराईसे बैठा हुआ उकवत कठिनाईसे ही जाता 
है और केवल मरहमद्वारा उकवत अच्छा करनेकी कोशिश करनेवाले 
सज्जन पेड़की खतम करनेके लिए पेडकी जडको छोडकर पेड़के पत्ते काटनें- 
वालेकी तरह उपहासास्पद बनते हैं। श्लौर यदि वे उकवतको ऊपरसे 
बद करने, शरीरकी गदगीको निकलनेसे रोकनेमें सफल भी हो जाते हैं 
तो शरीर अपनी गंदगी निकालनेका यह मार्ग छोडकर दूसरा मार्ग पकडता 
है और दरीरके अपनी गंदगी निकालनेकी इस नयी रीतिका नाम फिर कोई 
दूसरा ही रोग पडता हैं । फिर इस दूसरे रोगकी चिकित्सा होती है श्रौर 
उसको दवा देनेके वाद वही गदगी किसी तीसरे रोगके रूपमें प्रस्फूटित 
होती हैं । 

अत उकवतसे मुक्ति पाने भ्रधवा किसी भी रोगसे मुक्ति पानेका 
उपाय है शरीरकी सफाई---रक्तकी सफाई । बदि रक्तकी गदगी निकाल 
दी जाय तो कोई भी रोग क्यों न हो, वह कितना ही जीर्ण क्यो न हो जरूर 
जायगा भ्रौर यदि रक्त शुद्ध रसा जाब तो फिर किसी भी रोगके होनेका 
डर नही रहेगा। यहा में रक्तको साफ रखनेकी नही, रक्त साफ करनेकी 
विधि बताऊगा भौर आझ्ाप दोनोकी विधि जान जायगे। 
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रक्तशुद्धिके लिए आवश्यक है कि हमारे मलमा्गें ठीक काम करें। 
तब हम अपने शरीरमें नित्य पैदा होनेवाली गंदगी निकाल सकेंगे पर 
प्रानी गदगी निकालनेके लिए हमें इन मार्गोको उचित सहारा देना 
होगा । उचित सहारेका मतलव यह हैं कि हम अधिक-से-अधिक 
गुद्ध वायुमें रहे। जिनके सारे दशरीर॒पर उकवत हो रहा है अथवा 
दरीरपर बड़े-बड़े चकत्ते पड़ गये हे श्रथवा जिनका उकवत बह-बहकर उन्हें . 
कष्ट दे रहा है उन्हें तो कुछ दितके लिए शहरकी दृूपित गदी नालियों एवं 
घ॒ुएकी वदव्‌-भरी हवासे दूर शहरके वाहर अथवा किसी साफ-सुथरे 
गावमें रहना चाहिए एवं कपडोंका उपयोग कम-से-कम' करना चाहिए । 
यदि कपड़े पहने जाय॑ तो जाड़ेके वचावके लिए ही । मोजे, कोट, पेट, 
नेकटाईकी अधेरी कोठरीमें श्रपनेंको वंद करके उकवतसे मुक्ति पानेंकी 
उम्मीद करना व्यर्थ है । 


पानी ढाई-तीन सेर रोज जरूर पीना चाहिए कि पेशाव साफ होता 
रहे और पानीका उपयोग शरीरको साफ करनेके लिए भी खुलकर करना 
चाहिए। गरमीमें दिनमें दो-तीन वार नहाना चाहिए और नहानेके 
पहले खुलें हाथसे रगड-रगड़कर शरीरकों खूब गरम कर लेना चाहिए 
आऔर नहानेके वाद शरीरको तौलियेसे न पोछकर शरीरका पानी स्वयं 
सूखने देना चाहिए । जाड़ेके दिनोमें साधारण स्नानके अलावा सूर्योदयके 
पहले ही शोौचादिसे निवृत्त होकर शरीरके एक-एक अगको खूब ठडे पानीसे 
धोना चाहिए | इसके लिए पहले एक पैरको थोडे पानीसे धोकर फिर उसे 
इतना रुगड़ना चाहिए कि पानी बिल्कुल सूख जाय, फिर दूसरा पैर इसी 
तरह साफ करना चाहिए, फिर दोनो हाथ तव पेट और छाती, फिर पीठ । 
पीठके लिए तौलियेका उपयोग हो सकता है । अंतमें सिर-मुहको पानीसे 
घोकर सिरको तौलियेसे पोछकर एवं मुहको हाथोसे रगड़कर पानी सुखा 
लेना चाहिए । केवल इस एक विषिके प्रयोगसे मुहासे, सेहुंआ एवं खाज चली 
जायगी। एक्जिमाके रोगी शरीरपर जहां एक्जिमा हो उसे रगड़नेसे बचावें । 
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नदी-तालावके निकट रहनेवालोको स्नानकी एक वढिया विधि बताई 
जा सकती है। वह यह हैं कि घृूप निकलनेपर तालावमें खूब नहाकर 
वाहर रेतपर जाकर लेटना या टहलना चाहिए और घणरीरपरका पानी 
सूखने एवं उसपर घूप लगने देनी चाहिए। वदन गरम हो जानेपर फिर 
कुछ देर स्नान करना चाहिए और फिर घूप लेनी चाहिए । इस प्रकार 
तीन-चार वार जल-स्नान एवं धृप-स्नान किया जाय यह स्नान रोज 
नही तो सप्ताहमें दो-तीन वार भी किया जा सके तो लाभ वहुत शीघ्र हो । 

जब कभी उकवतमें जलन हों उसपर नारियलका तेल लगाना चाहिए । 
इससे त्वचा मुलायम रहेगी । 

पेंट हमेशा साफ रहना चाहिए। इसके लिए अधिक फल एवं तर- 
कारियोंका प्रयोग करना चाहिए। इसपर भी यदि काम न चले तो 
एनिमाका प्रयोग करना चाहिए। कूछ दिनके एनिमाके प्रयोगसे जब 
पूराना मल साफ हो जायगा तो ञ्ातें स्वयं काम करने लगेंगी। इस वीच 
आतोको सवल बनानेके लिए कोई कसरत करनी चाहिए। टहलना 
झ्रातोकों सवबल वनानेवाली वढिया कसरत हैं। इससे श्राते सवल होनेके 
साय-साथ भीतरी सभी अगोकी हलकी-हलकी एवं वढिया कसरत होती 
हैँ । उकवतके रोगीको श्रपनी शक्तिके अश्रनुसार चारसे आठ मीलतक 
घटेमें चार मीलकी रफ्तारसे नित्य अचश्य टहलना चाहिए । 

हमारा रक्त क्षार-प्रधान है । उसमें भ्रम्लताका भाग ग्ति न्यून है । 
यदि हमारा भोजन क्षारप्रघान रहे तो रक्तका यह सतुलन बना रहे एवं 
इसमें अम्लता बढनेकी--उसके गदे होनेंकी नौबत ही न आवे । सभी 
तरहकी तरकारिया, सभी फल एवं ताजा कच्चा द्रव क्षारकारक है। 
हरी पत्तीदार भाजिया एवं ठोसके वजाय रसीले फल अधिक क्षारमय 
हैं। सभी अन्न, चीनी, घी, तेल उवाला दूघ एव दृधसे बने पदार्य श्रम्ल- 
कारक हैँ) सभी मसाले एवं नमक प्रदाहकारक हें । इनका उपयोग 
होनेपर इनका कुछ भाग त्वचाह्यरा निकलता है जिससे इनके निकलते 
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समय त्वचामें जलन उत्पन्न होती हैं एव उकवतमें खाज चलती एवं बढती 
हैं, अत मसाला सर्वथा त्याज्य है । प्याज, अदरक, लहसुन, मेली-सी भी 
तेज चीजका उपयोग इसी कारण उकवतके रोगीको नही करना चाहिए 

उकवतके रोगीको पहले कुछ दिन केवल क्षारकारक खाद्यो श्र्थात्‌ 
फल-तरकारियोपर ही रहना चाहिए। तीनसे सात दिनतक रोगी केवल 
फल-तरकारिया ले । दिनमें केवल तीन वार खाय एवं एक वारमें केवल 
एक ही चीज खाईं जाय । इस विधिसे श्रधिक खानेकी बुरी आदतसे बचा 
जा सकेगा एवं जो खाया जायगा वह आसानीसे पचेंगा । फल-तरकारियो- 
के वाद फल-दूघपर रहा जाय । तभी दूध लिया जाय जब दूध शुद्ध मिलने- 
की आशा हो अन्यथा सवेरे फल एवं दोपहर-शामको चोकरसहित आटेकी 
रोटी एवं बिना नमककी उवली हई तरकारिया ली जाय॑। पाठकोको 
विना नमककी तरकारियां और रोटी खानेकी वात कुछ कठिन-सी प्रतीत 
होगी पर फलाहार एवं एनिमाके बाद जब पेट साफ हो जाता है, भूख जग 
जाती है एवं जिल्नलाकी मेल छट जाती हैं तो यही भोजन अपने स्वाभा- 
विक रुपमें बहुत प्रिय एवं तृप्तिकारक प्रतीत होता हैँ। आगे चलकर 
दोपहर एवं शामको दो-दो तोले शुद्ध नारियलका तेल अथवा चार-चार 
तोले सूखें नारियलकी गिरी ली जा सकती हैं। घीके मुकावलेमें 
नारियलक. तेल इसलिए भ्रच्छा है कि वह क्षारकारक है एवं जमाए तेलकी 
कृपासे घी मिलना असंभव भी हो गया हैं। 

रोटी, सब्जी, नारियल एवं फलपर हफूतों क्या महीनों रहा जा सकता 
हैं । कई लोग तो स्वयं इस भोजनकों छोडना नहीं चाहेंगे । आगे इस 
भोजनमें दूध-दही जोड़कर इसे सतुलित बनाया जा सकता हैं। जिन्हें 
दूध-दहीकी सुविधा नहीं हैं वे थोड़ी दाल ले सकते हे अथवा अ्रच्छा हो कि 
वे कुछ मेवे लें । 

उकवतमें गाजर एवं खरबूजेंका कल्प विशेष काम करता हैँ । इसके 
लिए गाजर अथवा खरवूजा दिनमें तीन-चार वार खाना चाहिए और नित्य 
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एनिमा लेकर पेंट साफ करते रहना चाहिए । एक डेढ सप्ताह बाद केवल 
तीन या दो वार ही गाजर अथवा खरबूजा लिया जाय और उसके साथ 
पाव-पावभर गायका दूध । धीरे-धीरे वढाकर दूधकी मातन्ना एक पावसे 
आध सेरतक की जा सकती हैं। दूध सवेरे-शाम कच्चा ही लेना चाहिए 
और दोपहरको गरम । दूध और गाजर अथवा खरवबूजेका प्रयोग कई दिनो- 
तक चल सकता है, कोई हानि नही हैं। रोग जानेपर एवं जब इच्छा हो 
दोपहरको फल-दृधके बदले रोटी-सब्जी ली जा सकती है एवं धीरे-धीरे 
साधारण सतूलित लित भोजनपर' आया जा सकता है । खखर्बूजेके साथ दूधके 
प्रयोगपर कई लोगोको आपत्ति हो सकती हैं। में कितने ही रोगियोको 
खरबूजेके साथ दूधका प्रयोग करानेसे प्राप्त श्रनुभवके श्राधार॑पर कह सकता 
हू कि इस प्रयोगसे सिवाय लाभके किसीको भी किसी प्रकारकी हानि 
होनेंकी कोई सभावना नही हैं । 

जल-स्नानके साथ-साथ धूपका प्रयोग वतलाया गया हैं। जो यह 
स्नान न लेते हो श्रथवा जो लेते हो वे भी धूपका प्रयोग नित्य करे। सूर्य 
सभी जीवोका झाणदाता हैँ एव वह शरीरसे गदगी निकालनेमें भी मदद 
करता हैं। धूपसे पूरा फायदा उठानेके लिए नित्य पद्रह-वीस मिनट या 
श्राघ घटा प्रात कालकी धूपमें रहना चाहिए एवं सप्ताहमें एक-दो वार 
दिनके ग्यारह वजेसे तीन बजेके अ्रदर घूपमें श्राव घटेके करीव नगे बदन 
रहना चाहिए कि शरीरसे पसीना वह चले । इस समय सिरपर ठडे पानीसे 
भीगा तौलिया रखना चाहिए एवं वीच-बीचमें थोडा गरम पानी पीते रहना 
चाहिए । पसीना वह चलनेपर ठडे पानीसे सूब श्रच्छी तरह नहाना चाहिए । 
इस नहानेके वाद एक विशेष ताजगी एवं स्वच्छताका अनुभव होता हैं 
एव दिमागसे उलभाव दूर होनेंका | इसे कोई भी साधारण स्वस्थ आदमी 
भी करके देख सकता हैं । 

उकवतरमे मिट्टीका प्रयोग वहुत लाभकर सावित हुआ हैं । जिनको 
किसी खास जगह या एक दो जगह उकवत हो वे कोई भी साफ-स्वच्छ 
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मिट्टी ठडे पानीमें भिगोकर एवं लप्सी-सी गीली वत्राकर रोगके स्थानपर 
किसी कपड़ेकी सहायतासे बांव दें । यह पट्टी एक घटेतक उकवतपर रह 
सकती हैं और दिनमें तीन-चार वार वाबी जा सकती है रातको सोते 
समय वाघी जाय तो घंटो अथवा रातभर बंधी रह सकती है। जिनके 
सारे दरीरपर या जगह-जगह उकवत हो वे मिट्टीको खूब गीली करके 
सारे शरीरपर लगावे तथा धूपमें रहकर सुखा लें और मिट्टी सूख जानेके 
बाद श्रच्छी तरह स्नानकर गरीर साफ कर लें। मिट्टी रोगके जहरको 
खीचती तथा जलन और खाजको तुरत्‌ वद करती है । 
यह साधारण-सा चिकित्सा-क्रम हे भर सस्ता भी, जिसपर चलकर 
कोई भी अपनेको उकवतसे मुक्त कर सकता है | सस्ता पैसेके हिसावसे 
है पर मानसिक वल और दुृढताकी तो जरूरत हैँ ही, जिसके न होनेकी 
शिकायत गरीबव-अमीर किसीको न होनी चाहिए । 
पर कूछ लोगोका उकवत इतना गहूरा होता हैं, उसका विष 
इतना जड़ जमाए होता हैं कि इस चिकित्सा-क्रममें महीनों लगे रहनेपर 
ही वह जाता है । इस समयको कम करनेका, वहुत कम करनेका साधन 
हैं उपवास । ऊपर बताये चिकित्सा-क्रमके साथ-साथ यदि प्रति सप्ताह 
एक दिनका उपवास केवल जल पीकर किया जाय तो यह समय कम हो 
सकता हैं पर और शीघ्र लाभके लिए एकसे तीन सप्ताहके उपवासकी 
जरूरत हो सकती है। प्राय. इस लवें उपवास-कालमें ही उकवत 


चला जाता है और जिनका उकवत कप्टकर होता है वे तो उपवासकी ओर _ 


विद्येष आराकृष्ट होते हे । उपवास आरंभ करते ही उकवतकी खाज और 
जलनका जाना शुरू हो जाता है; पर लंवा उपवास किसी उपवासके 
विशेषज्ञकी देख-रेखमें ही करना चाहिए। उपवास-कालमें उपवासके 
अनेक खतरे पैदा होते हैं अ्रतः वह जानकारके सामने ही होना चाहिए । 
तीन दिनका उपवास कही भी किया जा सकता है और तीन दिनका उप- 
वास उकवतका तीक़ कष्ट कम करनेके लिए काफी है । 
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उकवत अग्निमाद्य, गठिया, मधुमेहके उपसर्गरूपमें भी होता है । 
ऐसी दक्यामें उकवत इन रोगोंके जानेके बाद ही पूरे तौरसे जाता है । 
जिन बच्चोकों माका दूध कम मिलता है और जिन्हें बोतलका अथवा 
अस्वच्छ दूध पिलाया जाता हूँ उन्हे भी अवसर उकवत हो जाता हूँ । 
ऋु ऐसे वच्चोको दूधकी मात्रा कम करने तथा साथमें कुझ फलका रस 
अथवा फल खिलानेसे उनका उकवत्त झ्रासानीसे चला जावा है । 
है ५ है 


श्रीमदनलालजीकी अधूरी कहानी पूरी सुननेको बहुतसे पाठक 
उत्सुक होगे। मदनलालजीको मदज्वर, पुराना आव तथा उकबत भी था। 
इन रोगोने उनके गरीरको बहुत क्षीण वना दिया था जिससे उनका वजन 
घटकर केवल एक मन दो सेर रह गया था। पहले दो रोगोके लिए 
उन्होने एक सप्ताहके उपवासके बाद एक डेढ महीनेका मठेका कल्प किया । 
पर प्राकृतिक चिकित्सामें तो माना जाता है कि सभी रोग एक है और उन 
सबकी चिकित्सा भी एक हैं श्रत. इन रोगोके जानेके साथ-साथ उनका 
उकवत भी चला गया और उनका वजन, जो एक मन दो सेर था 
बढकर एक मन बाईस सेर हो गया । 


गठिया 


दारीरमें पोषण पहुंचानेका एक ही द्वार हैं मुब, लेकिन गरीरके 
उपयोगके वाद भोजनके बचे भाग और शरीरयत्रके परिचालनसे जो 
कचरा उत्पन्न होता हैँ उप्ते निकालनेके लिए चार द्वार हें, मल, मृत्र, त्वचा 
एवं न'सिका--जिसके द्वारा शुद्ध वायु अदर जाती है और रक्‍तकी गदगी 
लेकर बाहर ञ्राती है। जब ये मार्ग गरीरकी पूरी-प्री सफाई नही कर 
पाते तो रक्त धीरे-धीरे वची हुई गदगीसे लद जाता हैँ । रक्‍तकी शुद्धता- 
परः ही जीवन निर्भर हैं, अत' हमारी जीवन-रक्षाके हेतु दयालु प्रकृति 
इस गदगीको जुकाम, अ्रतिसार, ज्वर आदि नवीन रोग पैदा करके तेजीसे 
निकालनेकी कोशिश करती है, पर मनुष्य प्रकृतिके इस सत्‌ प्रयासको न 
समभक्र शरीरसे निकलती गदगीको दवा आ्रादिका प्रयोग कर बहुधा 
रोकनेकी कोशिश करता हैं और प्राय. सफल भी होता है। तब प्रकृति 
यथासभव हमें जीवित रखनेके लिए उस गदगीको शरीरके दुवेल श्रगोमें 
इकट्ठा कर देती है। इस प्रकार तीतन्र रोगोको दवाकर हम जीर्णरोगोंके 
चगुलमें फँसते हे । यहा गदगी जब जोड़ोमें जमा कर दी जाती है तब 
जीणं रोग गठियाका प्रादर्भाव होता हैँ) यह तो सभीने देखा होगा कि 
गठियाका रोग कभी एकाएक नही होता, उसके पहले अनेक तीत्र रोगोकी 
अंखला रहती हैं । गठिया भी जब शुरूमें आती है तो अकेली नही ञ्राती, . 
उसके साथ ज्वर अवद्य रहता हैं। यदि उस समय उपवास, एनिमा आ्रादि 
प्राकृतिक साघनोका सहारा लिया जाय तो ज्वर जानें» साथ-साथ गठिया 
भी चली जाय | 

आखिर, शरीरमें इतनी गंदगी इकट्ठी ही क्‍यों होती है जिसे मलद्वार 
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पूरी तरह निकाल नही पाते झौर जो रोग-उत्पत्तिका कारण होती है ? 
इसका प्रधान कारण हैं हमारा भोजन | हमारा रक्त क्षार-प्रधान हैं | 
र्तमें क्षारकी यह प्रवानता तभी रह पाती है जब हमारा भोजन क्षार- 
प्रधान हो । पर इसके विपरीत जब हमारे भोजनमें अ्म्लकारक खाद्यो, ' 
छटा चावल, चोकर निकाला आटा, सफेद चीनी, दालें, तली चीजें, मास, , 
अ्रडा, मिर्च-मसाले, खटाई आदिकी अधिकता रहती हैं और क्षार पैदा 
करनेवाले खाद्य, फल और तरकारियोकी मात्रा आधेसे भी कम रहती है 
तब 'रक्‍तमें क्षार तत््वोकी कमी पडना स्वाभाविक है । 


डाक्टर और वेद्य 


इस साधारणसे कार्य और कारणको न समभकर डाक्टर और वैद्य 
गठियांकी चिकित्सा करते वक्‍त अवधेरेमें ढेला फेंका करते है । भोजन ओर 
रोगके इस वैज्ञानिक सवधको वे कितना कम समभते हें उसका इसी एक 
बातसे पता चलता है कि वे गठियाके रोगीके लिए फलकी मनाही कर देते 
है और तरकारिया भी बहुत कम खानेको देते हूँ | वे श्रमुक खाद्यके ठंडे 
होने और अमुकके गरम होनेके भूठे हौवेसे डरते-डराते रहते हैँ ! क्षारमय 
खाद्य, फल-तरकारिया तो खास तौरसे ठड़े माने जाते हैं, फिर उन्हे गठियाके 
रोगीकी वे भला कैसे दें कि जिस रोगका कारण वे ठड लगना सममभते है ? 

क्षार अ्रम्लताके प्रभावकों मिटाते है, क्षारके शरीरमें कम पहुचनेपर 
अम्लता शरीरकी अस्थियोकी ओर आकपित होती है, क्योकि अ्रस्थिया 
अधिकतर चूने (कलशियम )की बनी होती है, जो क्षार है । पर अस्वियोंसे 
क्षार श्रलग तो हो नहीं पाता, अत यह अम्लता उन्हीपर चिपक जाती 
हैं, जिससे जोडोंके हिलनेमें दर्द एवं कठिनाई होती हैं। इसी कठिनाईको 
गठियाका नाम मिलता हैं। अम्लताके बढनेको साधारणत: यूरिक एसिड- 
की वृद्धि कहा जाता है, श्रव्सर डाक्टर भी रोगका कारण बताते वज़्त 
इस शब्दका प्रयोग करते है । 

८ 
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दांत और टांसिल 

डाक्टर यह मान चुके हे कि उनके पास गठिया रोगकी कोई पुरअसर 
दवा नही है, पर रोगी श्रा जाय तो कुछ करना तो चाहिए ही, अतः वे 
कुछ-न-क॒छ देते ही रहते हे । और जब रोगीको कोई राहत नही मिलती 
तो अंतमें वे उसे अपने सारे दात उखडवा देनेकी राय देते है, और टांसिल 
कटवा देनेकी । मेने कई युवकोके स्वस्थ, सुदर दांत उखड़े देखे हे, पर | 
उनके डाक्टर उनकी गठिया उखाड़नेमें जरा भी सफलता नही पा सके है । 
ठांसिल काट देनेका तो जैसे डाक्टरोको खब्त-सा रहता हैं। वे गठियामें 
ही नही, कितने ही रोगोमें इन्हे काट देते है, पर लाभ शायद ही कभी 
कूछ होता हो । यदि गठियांकी समुचित चिकित्सा की जाय तो दात निकल- 
वानेकी जरूरत न हो, न टासिल कटवानेकी । यदि वे वढ भी गये होगे 
तो चिकित्साह्वारा गठिया जानेंके साथ-साथ वे भी चले जायं॑गे । 


चिकित्सा 


गठिया जानेके लिए आवश्यक है कि दरीरसे मल तेजीसे निकले | 
नित्य पैदा होनेवाला मल तो शरीरमें रहे ही नही । इकट्ठा मल भी निक- 
लता चले इसके लिए रोगीके मल-मृत्र तथा त्वचाको अपना काम समुचित 
रूपसे सपादन करनेकी ओर अग्रसर करना चाहिए। रोगी हर समय 
स्वच्छ वायुमें रहे, ताकि रक्‍्तको श्रोषजन प्राप्त हो और वह शुद्ध हो । 
बदव्‌, घुएसे भरी कमरेकी गंदी हवा रक्तको साफ करनेके वजाय गंदा 
करती है, अतः रोगीके लिए पहला नियम यह हैं कि वह अ्धिक-से-अधिक 
समय वाहर--खुली जगहमें रहें शरीर खुली जगहमे सोए भी । 
पेशावके साथ कितनी गदगी निकलती हैं यह बहुत कम लोग जानते 
; और जो कम पानी पीते हे उनके शरीरमें वह गदगी इकट्ठा होती रहती 
; उन्हे एक दूसरा नुकसान यह भी होता हैं कि इसकी वजहसे उन्हे कब्ज 


ह्‌ 
ल्ले 
ट्‌ 
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भी होने लगता है। गठियाके रोगीकों गर्मीके दिनोमें तो और अधिक 
पर जाडेके दिनोमें भी दो सेर पानी जरूर पीना चाहिए। अच्छा हो 
कि सवेरे और जश्ञामको गरम पानीमे एक-दो तोला किसी नीबूका रस 
निचोडकर पिया जाय । केवल इसी प्रयोगसे कई लोगोकी गठिया चली 
गई है । 

त्वचासे ठीक काम करानेके लिए आवश्यक हैँ कि रोमकूप खुले रहें । 
इसके लिए नित्यके स्नानसे भी अधिक लाभदायक है त्वचाकों हथेली 
या किसी तौलिएसे खूब रगड़ना। इसका भ्र्थ यह नही है कि स्नान न 
किया जाय । स्नान जरूर किया जाय, पर स्नानके पहले यह क्रिया करके 
स्‍्नानके लाभको बढाया जा सकता है एव रगडनेसे शरीरके गरम हो जानेके 
कारण ठडे पानीसे नहाना भी भ्रानददायक प्रतीत होगा | यदि रोगी 
कमजोर हो श्रथवा जोडोमें इतना दर्द हो कि हाथ-पैर चलाना कठिन 
होता हो तो इस क्रियामे दूसरेसे मदद ली जा सकती है। ग्रठियाके 
रोगी, जो गरम पानीसे नहानेके आदी हो गये होगे, इस क्रियाके सहारेसे 
ठडें पानीके सनानका लाभ एवं श्रानद ले सकते हैं। क्योंकि रगडनेसे 
दरीर गरम हो जाता है भर उसके वाद नहाना बहुत सुहाता हैं। जो 
रोगी बहुत कमजोर हो वे ठडे पानीमें थोडा गरम पानी मिलाकर उसकी 
ठडक कम कर ले सकते हे । 

त्वचासे तेजीसे काम करानेका एक उत्तम साधन हैं पसीना लाना । 
गठियाके लिए इसके उपयोगकी सिफारिश आरायुवेंदर्में भी मिलती है। 
स्वेदनका एक सरल रूप घूपस्नान हूँ । इसके लिए खुले बदन कुछ देरतक 
धूपमें रहना चाहिए। सिर पानीसे भीगे त्तौलिएसे ढका रहे । पसीना 
पद्रह-वीस मिनटमें आ जायगा । झाघ घटेसे अधिक घूपमें रहनेकी जरू- 
रत नही है । कई रोगियोको शुरमें पत्तीना विलकूल नही या कम निकलता 
है, पर तीन-चार नहानके बाद उन्हे भी पसीना झाने लगेगा | घृप-नहान 
समाप्त करनेके बाद ठडे पानीसे नहा डालना चाहिए, या कम-से-कम 
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गीलें तौलिएसे वदनको पोछकर साफ कर लेना चाहिए। यह स्तान प्रति 
सप्ताह दो-तीन वारसे ज्यादा लेनेकी जरूरत नही हैं। जिन दिनो घप न 
मिले उन दिनो गरम पानीमें पेर रखकर या सारे वदनमें भाप लगाकर 
पसीना निकाला जा सकता है । 
मल-मार्गके ठीक काम करनेके लिए भोजन ऐसा हो जो न आंतोमें 
रुके न चिपके । इसके लिए भोजनमे फल-तरकारियोकी मात्रा पचहत्तर 
प्रतिशतसे भी अधिक रहनी चाहिए। जिन अन्नोका उपयोग किया जाय 
उनके छिलके अलग न किये जाय । न आटेसे चोंकर निकाला जाय, न 
चावलका कन छाटा जाय | आते काम करते-करते इतनी थक गई होती 
हूँ कि उन्हे बिना कुछ दिन आराम दिये उनसे यह श्राशा नही की जा सकती 
कि वे श्रच्छी तरह काम देगी। इसके लिए अच्छा हो कि चिकित्साके 
आरभमें ही दो-चार दिन केवल फलोका रस पीकर या पानी पीकर रहा 
जाय । इससे आंतोको कामसे फूरसत तो मिलेंगी ही, उनमें इकट्ठा पुराना 
मल भी निकल जायगा । रसाहार करते समय नित्य एनिमा भी लेना 
चाहिए | 
अव हम चिकित्साके प्रधान सावन भोजनपर आते हें । पाठक यह 
जान ही चुके हें कि अम्लकारक खाद्य गठियाका प्रधान कारण हैं, अत- 
गठियाके रोगीको शुरूमें कुछ दिन ऐसे खाद्योका त्याग कर केवल-क्षारमय 
> खाद्योका ही उपयोग करना चाहिए । इसके लिए. सभी तरहके फल, खास 
तौरसे सतरा, मौसवी, चकोतरा, अ्रनन्नास, रसभरी, सेव, नासपाती 
। इत्यादि उपयोगी हे। तरकारियोमें परवल, लोकी, नेनुआ, पातगोभी 
, टमाटर और हर तरहकी पत्तीदार भाजिया लाभदायक हे। अच्छा हो 
' कि सेव-नासपाती-जैसे फलोको छीला न जाय और तरकारियोमें कम-से- 
कम मसालेंका उपयोग हो । 
गठियाकी कई दशाए होती हे । कई रोगियोके कुछ जोडोमें कभी- 
कभी दर्द आता है, कुछके कुछ जोड़ोमें हमेशा दर्दे वना रहता हैँ और कुछ 
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रोगी ऐसे होते हे जो दर्दके कारण खाट नही छोड पाते है । जिनपर जितना 
ही रोगका श्राक्रमण हो चुका होगा उन्हें उतने ही भ्रधिक समयतक फल- 
तरकारियोका सहारा लेना होगा। आरभमे सभी प्रकारके रोगियोको 
एकसे चार दिनतक केवल फल या तरकारियो या श्रदल-वदलकर दोनोंके 
रसपर रहना चाहिए। अथवा केवल पानी पीकर रहना चाहिए | यदि 
केवल पानीके सहारे उपवास किया जाय तो उसके वाद एक-दो दिन फल- 
तरकारियोके रसपर जरूर रहा जाय, फिर दूसरे दिन सवेरे-शाम रस लें 
और दोपहरको कोई रसीला फल या पत्तीदार तरकारी। तीसरे दिन 
स्वेरे-दोपहर-शाम तीनो वार फल ले। फल एक वारमें एक ही प्रकारका 
लें। चाहें तो तीनो पक्‍त एक ही प्रकारका फल लें अथवा दोपहरको 
दुसरा, शामको तीसरा । फलोमें सत्तरा गरउियाके लिए विशेष लाभदायक है, 
उसका जहातक बन सके ज्यादा-से-ज्यादा उपयोग करना चाहिए। फलाहार 
दिनमें तीन वारसे अधिक न लिया जाय । दो आहारोंके बीचमें पाच- 
पाच घटेका अतर जरूर रहे । पाच-चार दिन फलपर रहनेके वाद फलोके 
साथ दूध लेने लग जाना चाहिए। आरभमें फलोके साथ प्रत्येक वार 
पाव-पावभर लिया जाय, फिर धीरे-धीरे वढाकर यह आधघ-आव सेरकी 
मात्रामें लिया जा सकता हैं| दूध स्वेरेनआम कच्चा ही लिया जाय 
दोपहरको ताजा न मिले तो सवेरेका गरम करके रखा हआ ले सकते है । 


तरह शक्तिके अनुसार दससे पद्रह दिनतक उपवास, रसाहार, 
फलाहारू एव फल-द्धपर रह लेनेके बाद दोपहरको फल-दूघके वजाय 
कच्ची और पकी हुई तरकारिया तथा थोडी रोटी शुरू की जाय । आलूसे 
भी रोटीका काम निकलता हूँ और गेहकी वनिस्वत्त आलूमे ज्यादा क्षार 
अ्रत* जिनसे वन सके वे रोटीके बदले आलूका ही व्यवहार करे। रोटी 
दो छठाक भ्राटेसे ज्यादाकी न हो । उसके बदले पाव डेढ पाव आलूका 
उपयोग हो सकता हैं । 
भोजनके इस ऋ्रमके साथ-साथ पसीना, मल एवं मूनमार्गद्वारा सफाईका 
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समुचित प्रठ्ध करके स्वास्थ्यके मार्गपर तेजीसे वढा जा सकता है। लाभ 
शीघ्र प्राप्त करनेके लिए रसाहार एव फलाहारका क्रम प्रतिमास दुहराते 
रहना चाहिए । 

इसके अलावा कभी-कभी जोडोमें ऐसी पीडा होने! लगती है कि उसे 
कम करना आरवध्यक हो जाता हैं। इसके लिए जोड़ोको गरम पानीसे_ 
भीगे कपडेसे सेंकना चाहिए । सेर गरम पानी पीछे एक छटाक साधारण 
नमक मिलाकर लाभ झीक्र प्राप्त किया जा सकता हैं । गरम सेकके वाद 
सेंके स्थानको हमेशा ठडे पानीसे धो देना चाहिए । जिनको हमेशा धींमा- 
धीमा दर्द वना रहता है वे उसपर कच्चे आल पीसकर बाघ सकते है। 
पट्टी रातकों वाधकर सवेरे खोली जा सकती हैँ या दिनमें तीन-चार घटेतक 
लगातार वधी रह सकती हू । 

ऊपर बताये कार्यक्रमपर चलकर कितने ही गठियाके निराश रोगिय़्रोने 
अपने रोगसे मुक्ति पाई हैं और गठिया जानेके साथ-साथ उनके और भी 
ऐसे रोग चले गये है जो लवे अर्सेसे उनके साथी रहे । 


हैँ 


४ 8४ 
पराना आंब 


नवीन रोगोंके विपरीत यो तो सभी जीर्ण रोगोमे बहुत कम कृप्ट 
रहता हैं, पर जहा दमा, गठिया, एक्जिमा आदिमें थोडी-घनी तकलीफ 
हमेशा वनी रहती हैं वहा आवके पुराने रोगमें कोई तकलीफ नही होती । 
रोगी खाता रहता है, काम करता रहता हैं । कोई उसे देखकर किसी रोगसे 
ग्रसित होनेका जरा भी सदेह नही कर सकता । स्वयं रोगी भी यदि मल- 
को न देखे, यदा-कदा निकलनेवालें आवकी ओर ध्यान न दे, तो उसे भी 
अपने रोगका खयाल न रहे । पर इस रोगकी बडी बुराई यह है कि रोगी 
खाता-पीता रहनेपर भी दुवलाता रहता है, उसका हाजमा कमजोर होता 
जाता है, खुराक घटती जाती है और कमजोरी बढती जाती हैँ । द्रीरकी 
काति चली जाती हैँ, वह पीला श्रथवा कलासा होता जाता है, उत्साह 
ओझऔर उमग रोगीका साथ छोड देते हे, आलस्य घर कर लेता है। 

इस भयकर रोगका एकमात्र कारण कब्ज है। पर कब्जसे आवका 
सबंध समभनेके लिए पहले आतोंके बारेमें कुछ जानना होगा । 

भोजनके पाचनके वाद बचा हुआ सामान बाहर निकाल दिये जानेके 
लिए बडी आततमें आता है; जो लवाईमे करीब ६ फूटके होती हैं । मलकों 
इन आतोमें पहुचनेके वाद वाहर निकलनेमें कई घटे लग जाते हैं। मल 
जब इन आतोमे प्रवेश पाता है तव उसे इस छोरसे उस छोरतक पहुचानेके 
लिए आातोमें पानीकी लहरका-सा वेग उठने लगता है। यह वेग रुफ- 
रुककर दिन-रात चला करता है, पर जब मल आतोंके श्रतिम छोरमें, 
जिसे मलधारक कहते हे, इकट्ठा हो जाता हैं तो इसकी सूचना नाठी- 
सचालनके मुस्य केद्रको पहुचती हैं श्लोर वहासे झ्रात-संबधी नाटियोकों 
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तेजीसे चलनेका हुक्म होता हैँ। आतोमें हमेशा चलते रहनेवाले वेगका 
हमें पता न होनेपर भी इस जोरदार वेगकी हमें पूरी-पूरी अनुभूति 
होती है, जिसे शौचकी हाजत' कहते है । यह हाजत पैदा करके प्रकृति 
हमें शौच जानेकी आाज्ञा देती है। स्वस्थ आदमीमें यह हाजत जोरदार 
होती है, उसे रोकना कठिन हो जाता है, वेचेनीका श्रनुभव होने लगता हैं। 
इस हाजतको तुरत रफा न करनेंसे, टालनेसे, रोकनेसे, किसी दूसरे वक्‍तके 
लिए मुल्तवी करनेसे, वह धीरे-धीरे धीमी पड जाती हैँ। श्रतमें इतनी 
धीमी पड जाती हैं कि उसके आनें-जानेका भान ही नहीं होता । यहींसे 
कब्जका आरभ होता हैं। जो मल छ से आठ घटोमें आतोंसे निकल जाना 
चाहिए वह आतोमें बारह, अठारह, चौवीस घटेतक ओर कभी-कभी तीनए 
तीन, चार-चार दिनतक पड़ा सड़ा करता है । 

आतोका काम, मलको वाहर निकालनेके सिवा, मलका अ्रतिरिक्त 
जल सोखना भी हैँ। मल छोटी आंतसे बड़ी श्रांतमें ढीला--पतला 
श्राता है। आते इसका जल जज्बव करती और मलको गाढा--बंघा-सा--- 
बनाती हैं । समयसे अधिक देरतक मलके आतोमें रहनेपर मलके जलका 
भाग आतोदह्वारा सोखा जाता रहता है, जिससे मल कड़ा व शुद्ददार हो 
जाता हैं । इससे कब्ज और वढता है, यहातक कि शौच होते वक्‍त कठिनाई 
एव कष्ट होने लगता हैं । सड़े हुए मलकी मलिनता भी उसके जलके साथ 
सोखी जाती है, जो रक्‍्तको टूपित करती रहती है और इससे अनेक रोगो- 
को जन्म मिलता है। मलके आतोमें अतिरिक्त समयतक रहनेसे, उसकी 
शुप्कता, उसके निकालनेके अतिरिक्त श्रम और प्रधानत. उसकी सड़ानके 
फलस्वरूप, आते अदरसे सूृज आरती हे । उस सूजनके, छिलनके कंष्टसे 
वचानेके लिए कुदरत उनमें आव (चिकनी चीज) पैदा करती है, जिससे 
व्यक्तिकी आतोकी दह्याकी सूचना मिलती हैं। इसपर भी यदि ध्यान 
ने दिया गया तो यह सृजन आतोके किसी एक भागमें केंद्रित न रहकर 
वीरे-धीरे सारी अ्रांतोमें फेल जाती हैँ, उनमें जगह-जगह घाव हो जाते हें, 


पुराना श्रांव १२१ 


कभी-कभी सारी श्रातमे फूसिया हो जाती हे, जो अतमें रोगीके लिए घातक 
सिद्ध होती हैं । 

सभवत कूछ कब्ज रहनेपर भी आदमी आवसे वचा रह सकता हैँ, पर 
जब कब्ज दूर करनेके लिए वरावर रेचक ओपधिया ली जाती है, मिर्चे- 
मसालेका अधिक उपयोग किया जाता है तव तो आवका रोग जल्दी आा 
जाता है। इन बाहरी उपकरणोकी मारसे आतोमें एक प्रकारकी छर- 
छराहट (जलन ) पेदा हो जाती है, जो आवकी बवीमारीके लिए प्रस्तावना- 
का काम करती हैं। जो इन उपकरणोका प्रयोग करते हो उन्हे आवसे 
बचनेके लिए इनका त्याग करके स्वाभाविक उपायोद्वारा कब्ज दूर करना 
चाहिए । 

पाठक अब समभ गए होगे कि यह रोग धीरे-धीरे, वर्षोर्में, पैदा होता 
है । साथ ही में उन्हे यह भी वता देना चाहता हू कि इसके अच्छे होनेमें 
भी, यदि साल नही तो कई महीने जरूर लगते हूँ | पहले यह रोग एकाएक 
नवीन रोगके रूपमें पैदा होता हैं। रोग शुरू होनेंके दो-तीन दिन पहले 
शौच खूब साफ आता हैं । वादको एकाएक झाव थाने लगता है, वार-वार 
शौच जाना पडता है, पेट साफ नही होता, हाजत वनी रहती है, पेटमें 
ऐंठन होती रहती हैं। इस वक्‍त इसका समुचित उपचार होनेसे आव 
जीर्ण रोगका रूप भ्रहण नही करता भ्रौर विद्यमान पुराना कब्ज भी जाता 
रहता है । इसका उचित उपचार न होनेसे ही यह बीमारी जी रोगका 
रूप पकड लेती है और फिर इसके अनेक नाम पडते है, भेद-उपभेद पैदा 
होते है । 

झावके नए रोगका उपचार बहुत सीधा और सरल हैँ । रोग पैदा 
होते ही उपवास शुरू करना चाहिए । पानीके सिवा कोई भी चीज न लेनी 
चाहिए । ठडेके वजाय गरम पानी पीना ठीक रहता हैं। आवमें श्रक्सर 
जो पेटमें दर्दे होता हैं वह गरम पानीसे बढेगा नहीं, वरन उसमें कमी 
होगी । उपवास, प्राय चारसे सात दिनतक करनेकी जरूरत पड़ती है । 
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इसके वाद उबली तरकारियोका रस लेकर उपवास तोड़ना चाहिए । 
रस सादा ही, बिना नमक, नीबू वगैरह मिलाए, दितमें तीन वार, पाव- 
पावभरकी मात्रामें लिया जाय । आव विलकुल साफ हो जानेके वाद 
दिनमें एक वार उवली तरकारी और दो वार रस | फिर दोपहर ओर 
शामको तरकारियां । दो दिन वाद तरकारियोंके साथ गायका ताजा 
मठा लेना चाहिए । धीरे-धीरे म»आ वढाकर दिनभरमे दो सेरतक लिया 
जा सकता हैं । इतना मठा पीना हो तो दिलनमें चार वारमें पीना 
नाहिए। दोपहर-शाम तरकारियोंके साथ, और सवेरे और तीसरे पहर 
अकेले । फिर धीरे-धीरे साधारण स्वास्थ्यकारक भोजनपर आना चाहिए । 

आव शुरू होनेपर रोज सेर-डेढ सेर गुनगुनें गरम पानीका एनिमा 
लेना चाहिए। एनिमाके पानीमें सोडा, नमक, नीवृका रस श्रादि कुछ 
भी न मिलाना चाहिए । पेडपर सवेरे-जाम ठंडे पानीसे सानी हुई 
साफ मिट्टीकी पट्टी भी आध घटेके लिए रखनी चाहिए । जब कभी 
पटमें मरोड़ पैदा हो, मिट्टीका प्रयोग करके उससे राहत पाई जा 
सकती हैं। 

आवके रोगीको आरामकी वड़ी आवश्यकता होती हैँ। रोग शुरू 
होनेपर साफ खुली हवामें रहना चाहिए और पूरा आराम करना चाहिए । 

पुराने आवका भी यही इलाज है, जो नए रोगका । रोगीको जक्तिके 
अ्रनुसार तीन दिनसे सात दिनतकका उपवास करना चाहिए और नए 
रोगके सवंघमें वताए ऋ्रमसे घीरे-बीरे साधारण भोजनपर आना चाहिए । 
साधारण भोजन शुरू करनेपर कुछ दिनोतक भोजनमें पकी तरकारियां, 
भुने आलू, भुना हुआ कच्चा केला, खूब पका केला, पका या भुना कच्चा 
वेल, मठा इत्यादि खाद्योकों प्रधानता देनी चाहिए। अन्नका उपयोग 
बहुत पीछे करना चाहिए । श्रन्न रक्तकी अम्लताको वढाता हैं और आंवके 
रोगीका रक्‍त यो ही आवश्यकतासे अधिक अम्ल होता हैं। अ्रत. फल, 
तरकारियां, मठा आदि ऊपर वताए गए खाद्योका ही पहले उपयोग करना 
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चाहिए । ये रक्तकी अम्लताकों दूर कर उसे क्षारमय एवं स्वाभाविक 

बनाते है । 
मिर्च-मसालेके वहिप्कारके साथ-साथ नमक भी कम-से-कम काममें 

लाना चाहिए। मसाले, खास तौरसे गरम मसालें, बहुत गरम और खदक 
होते है एवं आतोमें जलन पैदा करते है। आवके रोगीके लिए तेल भी 
निषिद्ध है। उसे मवखन या घीका ही, सो भी थोडा, प्रयोग करना चाहिए। 
मीठेमें गुडके बजाय शहद लेना चाहिए। तरकारिया बनाते वक्‍त उनके 
खुरदरे और कडे भागको निकाल देना चाहिए। आवके रोगीकी अश्रच्छी 
होती भ्रातोकी हालत भरते घावके समान होती है या ऐसे घावके समान 
होती है जो श्रभी-अभी भरा है । कडी चीजसे उनपर खरोच लग सकती 
है। अश्रत. कडी, सूखी चीजोकी मनाही है। खट्टे फलोमें फलके बजाय 
उनका रस ठीक रहता है। श्रच्छा हो कि रोगके शुरूमे कुछ दिनोतक 

दिनमें दो-तीन वार आठ-श्राठ आनेभरकी मात्रामें ईसवगोल आाठ-दस * 

घटे पानीमें भिगोकर लें। इस श्रतिरिक्त चिकनाईके कारण आतोकी 

जलनमें कमी होगी और वे श्षीक्र सुधर सकेगी । 

ऊपर बताया चिकित्साक्रम अनेक रोगियोंके लिए बहुत लामकर 
साबित हुआ हैं। पर बहुत पुराने और कमजोर रोगीके लिए मठंके 
कल्पकी जरूरत हो सकती हूँ | श्रावके पुराने-से-पुराने रोगमें भी विधिवत्‌ 
किया गया मठेका कल्प अचुक सिद्ध हुआ है ।' 

। झावके रोगी अवसर वहुत कमजोर हो जाते है । यदि कल्प किया 
जाय तव तो कल्पभर उन्हे पूरा आराम ही करना चाहिए। वरना धीरे- 
घीरे कुछ हल्की कसरते करनी चाहिए। शुरूमं टहलना ठीक रहेगा । 
कठिन कसरतोकी श्रोर धीरे-धीरे ही प्रवृत्ति होनी चाहिए । जो इतने 
कमजोर हो कि किसी प्रकारकी कसरत न कर सके वे अपने दशरीरकी मालिन्न 


अर 


मठेफे कत्पफी विधि, दुग्ध-कल्प-विधिमें प्रइनोत्तर-स्तम्भमें देखें! 
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करवाकर कसरतका लाभ प्राप्त कर सकते हैं । 
श्रावके रोगियोफ नाटी-मटठल भी झ्वसर दुर्वल हो जाता है, जिससे चिता 
करना ओर घवराना उनके स्वभावम दासिल हो जाता है । उन्हे सिफित्सा- 
के फलपर शका होती रहती हैं। होते लाभकी शोरने श्रा्सें बद करके 
वे निराश होते रहते है । वे यह नही देसते कि उतना लाभ हम्रा, वे देखते 
हैं कि अ्रभी पूरा लाभ नही हुआ । भ्रत. होते लाभसे प्रसन्न होनेके बजाय 
अपने इच्छित रसामयमे पूरा लाभ न होनेको श्राश्कासे वे दु सित रहते 
। वे चिकित्सा-क्रमको शीकरो रिलाट़ीकी तरह नहीं वरन्‌ उस जुझआाट़ी- 
की तरह नलाते हें, जिनका ध्यान हमेगा भ्रतपर--हार-जीतपर रहता 
है। सेलनेमें सेलका भ्रानद उसे नहीं मिलता, वहू केवल श्रम-साव्य 
कार्यमात्र होकर रह जाता हैँ । ऐसे रोगीको भ्रच्छा करनेंमे बड़ी कठिनाई 
पड़ती हैँ । नीचे श्रपने श्रनुभवके दो उदाहरण पेण किये जा रहे हूँ, जिनसे 
रोग श्रौर मनके सवधपर स्पष्ट प्रकाश पटेंगा। 
पहला उदाहरण एक युवकका हैँ । वह चार वर्षसे भयकर शभ्रांव-रोगसे 
पीड़ित था। वह कहता था कि मेरी पहलवानी देहक़ो आवने गला ठाला । 
सचमुच वह ठठरीमात्र रह गया था। श्रौपषघोपचार करते-करते थककर 
हे रान-सा हो गया था। प्राकृतिक चिकित्साके सिद्धात जब उसे समभाए 
गए तो उसके मनमें स्वस्थ होनेके भाव विकसित होने लगें। थोड़ान्सा 
लाभ प्रतीत होते ही वह श्राह्नादित हो उठा भौर दो महीनेमें ही उसने 
अ्रपनेको रोगमुकत कर लिया । दूसरा केस एक युवतीका हूँ । इस युवतीमें 
भी उस युवकसे कम जीवन-शक्ति नहीं थी कि वह णीक्र भ्रच्छी न हो 
जाती । दो माससे श्रधिक इसकी चिकित्सा चली पर लाभ बहुत नही 
हुआ । इस वहनने चिकित्साके लिए अपना घरीर तो सौप दिया था, पर 
मन नहीं। उससे जब उसके रोगके वारेमें पूछा जाता तो वह कहती 
कि हालत वैसी ही है, वल्कि ज्यादा खराव। यह कहनेमें उसे मजा-सा 
भ्राता । जब कि उसके मुहको रगत, आखोकी बढती चमक, शरीरकी 
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स्फूर्ति, दूसरी ही कहानी कहती । यह वहन, जी वताया जाता ठीक वही 
खाती, पर सोचती और वात करती पूरी, कचौरी, चाट श्ौर मिठाईकी 
ही । इन चीजोके प्रति उसकी श्रद्धा गई नही थी। ढाई महीनेतक उसने 
चिकित्सा चलाई | उसके घरवालोको चिकित्साके लामसे सतोप रहा 
पर वह पूर्ण स्वस्थ होनेतक चिकित्सा न चला सकी और घर लौट गई । 
जहा जानेपर, सुना कि उसने भोजनका अपना पुराना रास्ता अ्रस्तियार 
कर लिया । 

प्रत्येक रोगकी तरह श्रावके रोगका भी न होने देना उसे श्रच्छा करने- 
की अपेक्षा बहुत सरल है । पानी पीनेमें कोताही न कीजिए, कसरत नित्य 
कीजिए । तली, मुर्दा चीजोसे परहेज कीजिए और ताजी फल-तरकारियो 
एवं कच्चे दूध-सरीखें सप्राण खाद्योका खूब उपयोग कीजिए । शौचकी 
हाजतकों न रोकिए । वैठे-ठाले न रहिए, किसी-व-किसी काममें श्रपनेकों 
लगाए रहिए। आपको कभी शआ्राव श्रावेगा ही नही । 
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चुन्ना (कृमि) रोग 


वच्चोंकी आआांतोमें अक्सर कीड़े पड जाते हे, जो मुश्किलसे जाते 
है। इस रोगके पीडित बच्चेका स्वास्थ्य साधारणत. खराब रहता है। 
उसे अच्छी नोद नहीं आती, स्वभाव चिडचिड़ा हो जाता है, वह पीला 
पड़ जाता हैं और उसकी आखोंके नीचेकी जगह काली हो जाती हैं| 
ऐसे बच्चेकी भूख राक्षसी हो जाती हैं, वह दिनभर खाते ही रहना चाहता 
है, पर वना रहता हैं दुवला और खाकर कभी सतुष्ट नहीं होता । इस 
रोगसे पीड़ित वच्चेकी किसी हृदतक कब्ज और जुकाम रहता हैँ। जेसा 
कि अक्सर माना नही जाता कि ये दोनो ही रोग कृमिके मूल कारण हे । 
क्रृमि रोगके लक्षण नहीं है । 

वहुतसे बच्चोके मलके साथ छोटे-छोटे कीड़े निकलते हेँं। इन्हे 
चुत्ना कहते हे। इनकी लंबाई चौथाईसे लेकर आध इचतक होती है। 
जव ये चुन्नें गुदाद्वारपर पहुचते हैँ तो वहांपर वड़ी खाज उठती हैं । गुदा 
चुनचुनाती है इसीलिए शायद इन कीडोका नाम चुन्ना पड गया है और 
उन्हीके नामपर रोगका नामकरण हुआ है और वच्चेके शौचके वाद ही 
पाखानेको ध्यानसे देखा जाय तो उसमें चलते फिरते दिखाई देते हे । 
दूसरी तरहके कीड़े जो बच्चोंके पेंट्से निकलते हे वे केचुएकी शकलके 
होते हें। अतर इतना ही होता हैं कि गीली मिट्टीमे रहनेवाले केचुएकी 
श्रपेक्षा वे अधिक पीले होते हूँ, पर ये मिट्टीमें मिलनेवाले केंचुए नही होते । 
ये कूछ अलग ही चीज हूँ | और भी कई तरहके कीड़े बच्चोके पेटसे निक- 
लते हे, लेकिन हमारे देझमें अन्य कीड़ोंसे कम ही वच्चे पीडित रहते हें । 

वच्चोंके पेंटसे ये चुत्ने कभी-कभी दो-चार ही निकलते है, पर धीरे- 
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धीरे ये बडी सस्यामें और नित्य निकलने लगते हूं। ये चुन्ने वच्चेको 
बहुत परेशान करते हैं अत. माको कभी वच्चेके मलके साथ एक चुन्ना 
भी दिखाई दे तो उसे तुरत सजग हो जाना चाहिए। पर यदि बच्चेंका 
स्वास्थ्य किसी तरहसे न्‍्यून न दिखाई दे, न उसे कव्ज हो या जलन हो 
तो ऐसी अ्रवस्थामें यदि कभी एकाघ चुन्ना वच्चेके मलमे दिखाई दे जाय तो 
समभना चाहिए कि कोई श्रम किसी तरह पेटमें पहुच गया हैं जहा अडेके 
फूटनेकी वजहसे चुन्ला वाहर निकल आया हैँ श्रत्त ऐसी अवस्थामे कोई 
चिता नही करनी चाहिए ! 


रोगका कारण 

(१) विना हाथ साफ किए गदी अवस्थामे हायोको भोजनमें लगान 
या अगुलियोको मुहमें डालनेसे । 

(२) नाकमे अगुली डालनेके बाद मुहमे डालनेसे। 

(३) किसी खानेकी चीजको जमीनपर गिरनेके वाद उसे वच्चेको 
खिलानेसे । 

(४) चुन्नेके जो श्रडे गुदाद्वारपर निकल आभाते हे उन्हें वच्चा अपने 
हाथोंसे मुहमे पहुचाता हे श्रौर फिर-फिर इस रोगसे श्राक्रात होता 
रहता हैं । 

(५) चुन्ना रोगसे पीडित वच्चेके तौलिए या जाधिएके इस्तेमालसे । 

(६) कवब्जके कारण आतोमें मलके श्रधिक समयतक रुजनेसे ! 

(७) आवकी वीमारीके कारण जो चुन्नेके पनपनेमें सहायक होती है । 

(८) पूरी तरह पेटके साफ न होनेपर, ऐसी अवस्था जिसमे मल गुदा- 
द्वारके निकट आकर रुका रहता है और चुन्नोके पनपनेमें सहायक होता है । 

चिकित्सा 

कुछ डावटरोका कहना है कि चुन्ने बच्चेके पेटमें श्रडे नही देते । जितने 
चुन्ने पेट्स निकलते है उतने अडे मुहके द्वारा पेटमे गए हुए होते हे । पर 
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कभी-कभी जितने अ्रधिक चुन्ने वच्चेके पेटसे निकलते है और हफतो निक- 
लते जाते हे उन्हे देखते हुए इस मतकी सत्यता समभमें नही झाती । 

इस रोगके लिए डाक्टर पहले ऐसी कोई कडी दवा देते है कि पेटमें 
चुत्ने और उनके अ्रड़े मर जाय और फिर उन्हे वाहर निकालनेको कोई 
तेज दस्तावर दवा देते हे । ऐसी चिकित्सासे लाभ वहुत नहीं होता, उत्टे 
कभी-कभी इससे वच्चेकी पाचन-प्रणाली विगड जाती है। 

प्राकृतिक चिकित्सामें इस रोगको दूर करतेके लिए बच्चेकी श्रातोको 
चुन्नो और उनके अभ्रडोसे मुक्त करनेकी कोशिश की जाती हैं और उन्हे 
सशक्त करनेकी । ताकि वच्चेका कब्ज और जुकाम चला जाय जो कि 
इस रोगका मुख्य कारण हैँ । आंतोको सशक्त और उनके कार्यको स्वाभा- 
विक बनाया जाता हैं कि जिसमें वे श्रडोको देरतक रुकने नही देती और 
उनसे चुन्ने पैदा होनेके पहले ही उन्हे वाहर निकाल देती हैँ । साथ ही 
सफाईका पूरा ध्यान रखना चाहिए कि और अडे पेटमें न पहुच जाय । 

जव माको वच्चेके मलमें चुन्ने होनेंकी शंका हो जाय तब उसे उसकी 
उपस्थितिका निव्चय करनेके लिए मलको कई दिनतक वरावर अच्छी 
तरह देखना चाहिए। यदि कई चुन्ने एक साथ दिखाई दें तव इस रोगकी 
चिकित्सा अनिवार्य हो जाती हैं। कई अ्रवस्थाओमें अच्छी तरह देखा 
जाय तो सोते हुए वच्चेके गुदाद्वारपर चुनने दिखाई दे जाते है । 

इस रोगसे पूर्णत. मुक्ति दिलानेके लिए वच्चेकी जमकर चिकित्सा 
करनी होती है पर वच्चेकी जलन और खाजसे मुक्त करनेके लिए तथा 
उसे ठीक तरह नींद आए इसलिए कभी-कभी ऐसी चिकित्साकी जरूरत 
होती है जो वच्चेके इस कप्टकों गी घर शात करे | 


कामचलाऊ चिकित्सा 


कामचलाऊ चिकित्सा में उसे कहता ह जो वच्चेको उसके गुदाह्मर- 
पर आती हुई खाजसे मुक्त कर दे । इसके लिए वच्चेकी उम्रके अनुसार 
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पाव-आ्राव सेर गृनग्रनें गरम पानीमे रुपयें-आठ आने भर नीवूका रस 
मिलानेके वाद उसका एनिमा देकर बच्चेका पेट साफ कर देना चाहिए भ्रीर 
फिर पिचकारीसे तीन-चार तोला नारियलका तेल गुदाद्वारके द्वारा आतोमें 
पहुचा देना चाहिए । तेल वच्चेकी आतोकी भिल्लीकी जलनकों शात्त 
करेगा और चुन्नोंके जो अडे-वच्चे श्रातो्में चिपके रहकर एनिमाके पानीके 
साथ न निकले होगे उन्हें छुडा देगा। अगर किसी कारणवश एनिमा 
देना कठिन हो तो बच्चेके ठेहुनें पेटके पास रखकर उसे पेटके वल सुला 
देना चाहिए और उसे शौच होनेके समयकी तरह जोर लगानेको 
कहना चाहिए। इस रीतिसे भी कीडियां मलद्वारसे निकलती है । इन 
कीडियोको कागजको गोल करके वनाएं गए तिनकेकी नोकसे हटाते जाना 
चाहिए और वे जब काफी संस्थामे निकल चुके तो पिचकारीसे तेल गृदा- 
द्वारकी मार्फत आतोमें पहुचा देना चाहिए । 


रोगमुक्तिके लिए पूर्ण चिकित्सा 

चुन्ने रोगसे धच्चेकों पूर्णत. मुक्ति दिलानेके लिए यह आवद्यक है 
कि भा उसके रोगकी उपेक्षा न करे और इस रोगकी चिकित्सा जमकर करे। 

चिकित्साके श्रीगर्णेशके तौरपर वच्चेको श्राराम करने देनां चाहिए 
और एक या दो दिनतक उसे पानीके सिवा कुछ भी खाने-पीनेकों नहीं 
देना चाहिए । अब्रगर बच्चा न माने या माका जी न माने तो वच्चेकों 
पानीमें फल या तरकारियोका रस मिलाकर दिया जा सकता है। पानी 
या रत मिला हुआ पानी वच्चा जितनी वार मागे झौर जितना मागे देना 
चाहिए। अ्रक्तर बच्चे इस समय घटे-घटेपर यह पानी पीते है पर बच्चा 
इतनी जल्दी पानी पीना चाहे तो उसके साथ जबरदस्ती नही करनी चाहिए । 
इस उपवासमे पहले बताए गए पानीका एनिमा भी सर्वेरे-शाम देना चाहिए। 
एनिमा इस चिकित्साका एक विशेष अंग है, एनिमाके पानीके साथ चुन्ने 
तया इलेप्सा ओर मल बाहर निकल आते है जिसमें चुन्नेके भ्रडे-वच्चे 

हर 
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निवास करते है । एनिमाके वाद बच्चेकों यदि जाड़ा हो तो गुनगुने गरम 
पानीसे और गरमी हो तो ताजे पानीसे श्रच्छी तरह नहलाना चाहिए 
ओर नहलानेके वाद उसका बदन पोंछकर उसके सारे बदनको हाथोंसे 
धीरे-धीरे रगड़ना चाहिए । वच्चेका विछावन रोज घूपमें डालना चाहिए । 
जिस कमरेमें वच्चा सोए उसकी खिड़किया खुली रखनी चाहिए कि 
बच्चेको शुद्ध हवा वरावर मिलती रहे । 

अन्य तीज़ रोगोमें किसी भी वच्चेको उपवासमें कोई कठिनाई नही 
होती, उसे भूख ही नही लगती कि वह कुछ खाना चाहे । पर चन्ना रोगमें 
अवस्था कुछ विपरीत ही रहती हैँ । अ्रतः वच्चेकों उपवासकी श्रावश्यकता 
अच्छी तरह समझा देनी चाहिए और उसे प्रोत्साहन देकर उपवास कराना 
चाहिए और जरूरत पड़े तो उसे उसके मलमें चलते चुन्ने दिखाकर उसे 
उपवासकी आवश्यकताकी प्रतीति करानी चाहिए। वच्चा आराम और 
उपवास आसानीसे कर सके इसके लिए उससे भोजनकी गंध और भोजन 
दूर रखना चाहिए तथा उसका दिल वहलानेको उसे कुछ नए खिलौने 
देने चाहिए और उसे कुछ किस्से-कहानिया सुनानी चाहिए। 


६ दो दिनका उपवास 


अ्रगर बच्चा इतना वड़ा है कि वह चलना सीख गया है तो उसे एक 
दिनके वजाय दो दिनका उपवास कराना अच्छा है । चाहे वच्चा एक दिन- 
का उपवास करे या दो दिनका, उसे आगे चार-पाच दिनतक केवल फल- 
तरकारियां ही खिलानी चाहिए। तरकारियां कच्ची (टमाटर, गाजर, 
खीरा, ककड़ी, प्याज आदि ) और पकी दोनो प्रकारकी दी जा सकती है । 
इस वक्‍त भी वच्चेकोी सादा पानी या फल-तरकारियोका रस मिला पानी 
यथेप्ट मात्रामें पिलानेंका ध्यान रखना चाहिए | इस समय उसे दूध, 
रोटी, भात, दाल, मिठाई या अन्य कोई चीज किसी हालतमें भी न देनी 
चाहिए । इस फलाहारमें भी वच्चेकी रोज शामको एक एनिमा दे देना 


चुना (कृमि) रोग १३१ 


चाहिए । फल-तरकारी लेनेपर वच्चेको अवसर सवेरे अपने आप ही जझ्ौच 
होता हैं। इसके लिए उसे प्रेरित करना चाहिए पर यदि न हो तो उसमें 
कोई हर्ज नही है । 

फलाहारके दूसरे दिन वच्चेको दोपहरके भोजनम तरकारियोंके साथ 
कुछ भुने हुए आलू देने चाहिए और नाशतेमें पानीमें भिगोई हुई कुछे किश- 
मिथ । इस समय वच्चेको कच्ची तरकारिया देना वहुत लाभदायक 
हैं। जो त्तरकारिया कच्ची खिलाई जाय उन्हें श्रचष्छी तरह साफ करना 
चाहिए और अतमं नमक मिले पानीसे घोकर साफ पानीमें धो लेना चाहिए । 


एक दिन बच्चेंको यह भोजन देनेके वाद दूसरे दिन उसे दोपहर 
और शामके भोजनमें फल-तरकारी और फुलका या दलिया देना चाहिए । 
रोदी देने लगनेपर एनिमाकी जरूरत नही होती श्रीर बच्चेंके लिए दिनमर 
खाटपर लेटे रहना भी जरूरी नहीं होता । अ्रव वह घम-फिर सकता है | 
फलाहारके समय भी यह आवद्यक नहीं हैँ कि बच्चा दिनभर खाठपर 
ही लेटा रहे पर इसमें सदेह नही कि इस समय जितना आराम किया जाय. 
उतना ही अच्छा है । 

आगेके पंद्रह दिन 

रोटी शुरू करनेके बाद पद्रहु दिततक दाल या दूध वच्चेंकों नही देना 
चाहिए। उसका भोजन साधारणतया इस प्रकार हो सकता हैं : 

सवेरे उठनेपर--किसी तरकारीकों पकाकर निकाले गए रमें 
थोड़ा नीवूका रस मिलाकर । 

नाव्ता--कोई फल और सायथमें थोड़ी किशमिश था अ्जीर । 

दोपहरको भोजन---कछुछ कच्ची और पकी तरकारिया, चोकर- 
समेत आटेका फुलका था दलिया और इच्छा हो तो दो-चार बालू । 

तीन बजे---कोई फल या फलका रस । 
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शामको--दोपहरवाला भोजन । वच्चा चाहे तो रातको सोते 
समय तरकारीका रस पी सकता हैं । 

: चिकित्साके आरभसे ही वच्चेके पेड़पर यदि बच्चा भान सके तो 
ठंडे पानीमें भिगोकर हल्का-सा निचोड़ा तौलिया या ठडे पानीसे सानकर 
लप्सी-सी बनाई हुई मिट्टी करीव आघ इच मोटी आव घंटे, या वीस मिनटके 
लिए रखनी चाहिए | 

ऊपरके कार्यक्रमसे बच्चेकी आते सबल होगी श्रौर कीड़ियोसे मुक्त । 
पर कभी-कभी जब रोग गहरी जड़ पकड़े होता हैं यह कार्यक्रम महीने 
डेंढ महीने वाद फिर दुहराना पड़ता हैं। सारा कार्यक्रम ही ऐसा है कि 
वच्चेका स्वास्थ्य इससे बहुत उन्नत होता है और आगे वह रोगोंसे बचता है । 

चिकित्सा आरंभ करनेके दूसरे दिनसे ही, पर चिकित्सा समझकर 
नही, वच्चेंको थोड़ा-सा लहसुनका रस भी देने लग जाना चाहिए । लहसुन 
बहुत वड़ा कृमिनाशक है। यह भ्रातोको कृमियों और चुन्नोंसे मुक्त 
करता एवं उन्हे सशक्त बनाता है। 

चुज्ना या किसी प्रका रके कृमि मलद्वारसे आने लगनपर ऊपर बताई 
गई विधिके अनुसार चलकर बूढे-वड़े सभी उससे मुक्ति पा सकते है। , 

यह कार्यक्रम तिलली बढ़ने, पीलिया, काच निकलना, हल्का ज्वर 
बना रहना, वच्चोको दात निकलनेके वक्‍तकी तकलीफ, कंठमाला, गलसुआ 
रोगमें और आंख आनेपर समानरूपसे लाभदायक है । 


$ ९११ 
नाड़ी-विकार' 


यदि रोगोको दो भागोमें--तन और मनके रोग--विभकत करना 
हो तो नाड्रीविकारको हम मनका रोग कहेगें। यो रोग पहले तनमें 
पैदा होता है या मनमें इसका निश्चय कर सकना कठिन है, पर नाड़ी- 
विकारमें यह वात निश्चित हैं कि मनके रोगको--कमजोरीको--- 
तज्जनित शारीरिक लक्षणोंके मुकावलेमें दूर कर सकना कठिन होता हैं । 
शारीरिक और मानसिक स्वास्थ्यमें अन्योन्याश्रय सर्वंध होनेके कारण 
एकका प्रभाव दूसरेपर पडता ही हैँ। नाडी-विकारमे जितना मनका प्रमाव 
दरीरपर दिखाई देता हैं उतना तनका मनपर नही 

आप अधीर हो रहे होगे श्रत पहले नाडी-विकारके लक्षण वताकर 
आगेकी विवेचना की जायगी। मन कल्पनाका श्रधिपति होनेके कारण 
इस रोगके लक्षणोका भी अत नही है । इस रोगमें जहा मनमें डर, वेंहोशी, ; 
घवराहट, किकतेंव्यविमूढता, अ्रत्यधिक चिंता, गिराव, निराशा, एकाकी- | 
पन, बिला वजह उत्सुकता, ईर्पा, क्रोचषकी श्रधिकता आदि पैदा होते हैं ६ 
वहां तनमें इनकी प्रतिक्रियास्वरूप श्रपच, कब्ज, अनिद्रा, सिरदर्द, श्रग- 
श्रंग्में या किसी शअ्रगमें दर्द, ज्वराभास आदि लक्षण उत्पन्न होते हैं । इस 
रोगके रोगीको किसी रोगके लक्षण सुनाइए वह सब-के-सव अपनेमें ढृढ़ 
निकालेगा । यदि चिकित्साकी कोई पुस्तक दे दें तो उसके लिए यह बता 
सकना कठिन होता है कि उसे कौन-सा रोग या कप्ट नही हैं । 


'तर्वेस दीकनेस', 'नर्देस इकजाइचन', 'नर्वेस श्रक डाउन के अंतर्गत 
शानेवाले रोगोका प्रतिनिधि शब्द । 
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इस रोगका मूल कारण हैं लोभ । लोभ घनके लिए हो या यजञ्ञके 
लिए, लोभके वशीभूत होकर मनुष्य जब अत्यधिक मानसिक एवं शारीरिक 
श्रम करता हैं तो इस रोगका उसपर आक्रमण होता हैं। एक कामकी 
चिता किए जाना, आगे जाकर चिंताकी प्रवत्तिमें परिणत हो जाता ह । 
चिता, चितन, विचार हमारे वशमें न होकर हम उनके वशमें हो जाते 
हैं। किसी तरह कोई खयाल ध्यानमें आ गया तो हम उसके साथ उड़े 
जाते हें। पतग हमने वढा दी, डोर छोड़ दी, पर उसे समेटना-उतारना 
हम भूल जाते है । उड़ जाओ्रो और उड़ना कितना ही आ्रानंदप्रद क्यो न हो 
श्राखिर तो थककर गिरना ही पडता हैँ, और जब गिरे तो हर दृप्टिसे 
मनुष्य अ्रपनेको गिरा पाता है, अपनमें उसे कोई शक्ति नही दिखाई देती । 
उसका आत्मविश्वास चला जाता है, और जिसका आत्मविश्वास चला 
ईव्वर-प्रार्थनासे वढ़कर दूसरी नही है । | 

स्वस्थ द्वरीरमें ही स्वस्थ मनका वास हो सकता है, अतः हम पहले 
इस रोगकी चिकित्सा तनसे ही शुरू करेगे । शरीरको स्वस्थ मनके वासके 
योग्य बनाएंगे । इसके लिए पूर्णत. प्राकृतिक जीवन श्रपनाना चाहिए । ग्रल- 
तियोको सुधारना चाहिए। ऋण अदा करना चाहिए । नाड़ी-विकारके 
रोगीने वहुत श्रधिक काम किया है, आराम और सोनेके घटे उसके बहुत कम 
रहे हे अत. ऐसे रोगीको खूब सुलाना चाहिए। चिकित्सारभमें तो रोगी दो- 
तीन दिन रात-दिन खाटमें ही लेटा रहे फिर रातकों आाठ-तौ घटे और सबरे 
नाव्तेके, दोपहर और शामकों भोजनके पहले एक-एक घटे रोगीको आराम 
करने या सोने देना चाहिए । इससे श्रारामके साथ-साथ भोजनके पाचन एवं 
मलके निप्कासनमें भी सुविधा होगी । रोगीको शरीरको ढीला करनेकी 
विधि भी सिखाई जाय | जब लेटे तव ध्यान रखकर शरीरको ढीला 
करे, फिर तो दरीरको ढीला करना उसकी आदतमें दाखिल हो जायगा । 

आरामके वाद कसरतपर ध्यान देना श्रावश्यक हैं। नित्य रोगी 


_साड़ी-विकार १३५ 


शक्तिके अनुसार टहले और शक्तिके वढनेपर दीडे या श्रागे दी गई 
चित्राकित कसरते करे । जहातक वन सके शुद्ध वायुमें रहे । 
भोजनमें चोकरसमेत आठटेकी रोटी, हरी तरकारिया, फन्न और 
दूध होना चाहिए। स्वेर-आम फल-दूब और दोपहरको रोटी-सब्जी । 
पर यदि दूध आरभमें न पे तो सवेरे फल और दोपहर और शामको 
रोटी-सब्जी देनी चाहिए। नाडी-विकारके रोगीके शरीरमे विटामिन 
बी०की कमी होती है, उसकी पू्तिका विशेष ध्यान रखना चाहिए । 
कुछ खाद्योंके नाम बताए जाते है, उनके उपयोगपर ध्यान रखा जा 
सकता हैं। ये हैं चोकर, चोकरसमेत आठा, कनसमेत चावल, 
हुव, कंकडी, आम, नाख, अनन्नास, अमरूद, ठमाठर, किशमिन, 
पत्तीदार भाजिया । इन सब चोकर सर्वश्रेप्ठ है। इसका उपयोग रोटीमें 
अतिरिक्त चोकर मिलाकर किया जा सकता है।' नाडी-विफारके 
रोगी भोजन बड़ी झीत्रतासे करते हेँ। उन्हे रोटी अलग और 
तरकारी अभ्रलग खानेको बताकर उनकी इस गलतोीमें सुधार किया जा 
सकता है । 
रोगीके जीवनके ढगमे परिवर्ततके साव-साथ उसकी नाडियोकों 
शीघ्र शक्ति देनेके लिए मालिश और कुछ जलोपचारका उपयोग करना 
चाहिए । मालिश्ष कोई भी, जिसे रोगीसे श्रववा रोगीकी सेवासे प्रेम है, 
करके रोगीको लाभ पहुचा सकता हैं । जो उसे प्यार दे सऊता हैँ वह उसके 
केवल सिरमायेपर हाय फेरकर नाव्योकोी गात कर सकता है । 


' जेलमें मुझे कई मिन्नोकों विटामिन बी० देनेकी श्रावद्यरुता हुई 
तो श्रन्य चीजोंके भ्रभावमें मंने वहां सुलभ चोकर ही उइुनी। एक छठांफ ' 
चोकर एक पाद पानीमें प्रति रोगी पीछे उदलदाता श्रौर छानकर यह 
गरम-गरम जल एक तोले गुड़ भ्रोर दो तोले इधके साथ चायको तरह 
पिलाता; सबको ब्राशातीत लाभ हुआ ।--लेसक 
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रहा जलोपचार, उसके लिए भी किसी विद्येप आडंवरकी जरूरत 
नही हैं। वाग सीचनेका एक फूहारा ले लीजिए श्रौर उसमें ठठा जल 
भरकर रोगीकी पीठपर (सिरसे लेकर रीढके श्रंततक) एक-दो मिनट- 
तक डालना चाहिए । इस फूहारेसे रोगीको नहलाया भी जा सकता हूँ । 
पानी जरा ऊपरसे गिराकर रोगीको अधिक लाभ दिया जा सकता है। 
यह स्नान कितनी देर हो ? केवल उतनी ही देर जितनी देरतक रोगी 
उसका आनंद उठा सके । स्तानके बाद विशेप ठडक नही, हल्की गरमीका 
अनुभव करे। रीढका यह अभिसिचन गर्मके दिनोमें तीव वार और 
श्रधिक देरतक किया जा सकता है, जाड़ेमें एक श्रथवा दो वार 
काफी है । 
शरीर-शोधनकी क्रिया आरंभ हुए जितने दिन बीतते जायगे उतना 
ही रोगीका मन स्वास्थ्य-भावनाएं ग्रहण करनेको तत्पर होता जायगा । 
ऊपर जो जीवनचर्या बताई गई हैं वह स्वयं ऐसी है जिससे मन अपने पुराने 
संस्कारोको छोड़कर कुछ नई चीज अपनाता हैँ । श्रव वह पुराने गड़ढेमेंसे 
निकलनेंके योग्य हो गया हैं। उसे निकालिए। पर यह काम छीना- 
भपटीमें होनेवाला नहीं हैं। इसमें रोगीके भ्रतमेनपर प्रभाव डालना 
होता है, उसे सूचनाएं देनी होती है । ये सूचनाए प्रत्यक्ष रूपमें देना अप्रत्यक्ष 
रूपसे देनेसे श्रधिक कठिन हैं। पर जब रोगी सामने न हो उस समय उसे 
मनद्वारा प्रभावित करनेकी क्रियाकी अपनी कठिनाइया हैं। और वह 
साधनाजन्य होनेंके कारण सवके लिए सरल नहीं हैं। पर सामने तो 
क़ोई भी रोगीसे कह सकता हैं कि तुम स्वस्थ हो रहे हो' और इतना ही 
कहना रोगीको उठा सकता हूँ । जरतें केवल यह है कि आत्मविश्वासपूर्वक 
कहा जाय, रोगीके प्रति शुभचितनसे श्रोतप्रोत होकर कहा जाय । इस 
संबधमें में आपको एक घटना सुनाता हूं : एक चिकित्सालयमें जिसमें 
नाड़ीदीरवेल्यका एक रोगी पहलेसे मौजूद था, दूसरा दाखिल हुआ। इत्तिफाक- 
से दूसरा पहलेका दूरका संबंधी निकला । श्रतः दूसरा जब पहलेसे मिलता 
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तो नित्य कहता कि आप अच्छे हो रहे है, भापमें तो आज अश्रधिक ताकत 
मालूम होती है, आपका चेहरा लाल हैं । दूसरा बदलेमें यही शब्द कहनेका 
मौका दूढ़ता रहता । ठीक वक़्तपर कुछ वेसे ही वाक्य दुहराता । कहना 
न होगा कि दोनोकी शुभकामनाश्रोको दोनोंके अतर्मनने भ्रहण किया 
श्रीर दोनों लाभान्वित हुए। 


और भी वहुत-सी विधियोंसे नाड़ीदौवेल्यके रोगीके अ्रतर्मंनकों 
प्रभावित किया जा सकता हैं। इस सबधमें उपस्थित बुद्धि श्रघिक काम 
करती हैं। एक चिंकित्सालयमें एक सोलह वर्षका ऐसा लड़का दाखिल 
हुआ जो कभी अकेले नही रह सकता था| साथी होनेपर भी डरता रहता । 
रातको किसीको साथ लेकर सोता । एक वर्षसे उसकी यह हालत थी | 
चिकित्सकने उससे एक दिन पूछा, “क्यों डरते हो ?” 

“इर लगता हैं ।” 

“दया वहां ईदवर नही होता, जहा तुम्हे डर लगता है ? ” 

न वालकने कोई उत्तर दिया और न चिकित्सकने आगे कूछ कहा । 
दूसरे दिन चिकित्सकने लड़केको गाघीजीकी आत्मकथा पढनेको दी। 
श्रापको सुनकर आइचर्य होगा कि एक सप्ताहमें लड़केका डर निकल 
गया। 

एक युवक जिन्हें मियादी बुखार हो चुका था, यह चुनकर कि इसके वाद 
यक्ष्मा होना सभव है, यद्षमाके पूर्वेल्प प्नूरसीका अपनेमें अनुमान करने 
लगे । यहातक देखने लगे कि उनके फेफडोकी भिल्लीमें पानी नालेकी 
तरह बहता रहता हैँ । पर उन्हें एक दर्द था जो जगह-जगह होता रहता 
था। उनके चिकित्सकने उनसे एक दिन कहा, आपको “न्यूराल्जिया” 
हैं और एक भारी पुस्तक उसने उस रोगके लक्षण रोगीको पढा दिए 
जो उस युवकको अपनेमें लगे । वह वी० फाम० था। लिखेपर भर भारी 
पुस्तकोपर उसकी झाल्या थी। उसके अंतर्मनने यह स्वीकार कर लिया 
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कि उसका रोग साथारण हँ। फिर क्‍या था वह शज्षीघत्र अच्छा हो 
गया । 


एक भाईके मनमें जिनके घरमें तीन भाइयोमें कोई पंद्रह लाख रुपए 
हैं बह खयाल हो गया कि उनके व्यापारम बहुत बड़ा घाटा लगनेवाला 
हैं। बस इसी चितामें वे डवें बंठे रहते । कोई सुधि नहीं रहती । चिकि- 
त्सककी सलाहपर उनके दो भादयोने उन्हें लिखकर दे दिया कि घाटा 
लगा तो उनके हिस्सेसे न लगेगा, तव जाकर उनकी उद्िग्नता गई। 


बहुत बार परिस्थितिया नाड़ी-विकारको दूर करनेमें समर्थ होती है । 
भ्रच्छा साथ मिलना, दुःखद साथ छूटना, स्थान-परिवतंतन, धनलाभ, यश- 
लाभ इनमेंसे कुछ हे। एक सेतीस वर्षकी स्त्रीकों जिसे अपने माता-पिता-भाई 
एवं पृत्रो (उसके दो पुत्र थे, एक तेरह और दूसरा दस वर्षका)के प्रति 
शिकायत थी कि वे उसका खयाल नही करते एवं उनके प्रति उसके मनमें 
धात्र॒ुका-सा भाव था, पृत्र पैदा हुआ | इस नये शिश्षुके प्रति वह इतनी 
श्राकपित हुई कि उसके हृदयमें प्यारका भरना वहने लगा । उसके हृदयसे 
सबके प्रति हेष निकल गया और वह सवको अपना हितंपी समभने लगी | 


कई स्त्रियोका हिस्टीरिया (वेंहोशीके दौरे) माता बननेके वाद 
क्यों एकाएक बंद हो जाता हैं ? यह उपर्यक्त उदाहरणसे आसानीसे 
समभा जा सकता है| 

ऐसे अ्रनेक उदाहरण मेरे सामने हे पर विस्तार-भयके कारण उनका 
वर्णन में यहा नही करूंगा । 

जैसा कि पहले मेने वताया है नाड़ी-विकारका मूल कारण है लोभ । 
श्रत. ऐसे रोगीको कुछ ऐसा काम करना चाहिए जो टूसरोंके लाभके लिए 
हो। ऐसे अ्रनेक काम सोचे जा सकते हे । यदि करना संभव न हो तो 
ऐसे कामोकी शुभ कल्पना ही रोगीको अपने लोभकी जड़ जमाई हुई प्रवृत्तिसे 
भुवित दिलानेमें समर्थ होती है । 
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ईदवरका भजन करना स्वार्थके ऊपर उठना हैं। झादमी ईश्वरको 
याद करते समय कुछ अपने उस रूपको भूल जाता है जो रोगी हुआ है । 
कूछ समयके लिए ही सही, जितनी पूर्णतासे वह श्रपनेकों भूलेगा रोग 
उतनी ही श्ञीघ्रतासे एव जडसे जायगा। एकात प्रार्थना कठित है पर 
सामूहिक प्रार्थनामें सम्मिलित होना सरल हूँ श्रत. पहलीकी तैयारीमें 
दूसरीका आश्रय लेना चाहिए ! 


एक चेतावनी 


नाड़ी-विकारके रोगी सहानुभूति एवं प्यारके भूखे होते है । 
चिकित्सक यदि सहृदय हो तो वह रोगियोका इस दिशामें बहुत कल्याण 
कर सकता है। पर अ्रधिकतर ऐसे रोगियोमें दूसरेपर झाश्चित होनेकी 
इच्छा प्रवल होती है, श्रतः सहानुभूति एवं प्यार देनेंके साथ-साथ रोगीमें 
आत्मगौरव एवं अपने पैरोपर खडे होनेकी दाक्तिकों जाग्रत करते रहना 
चाहिए । 

नाडी-विकारके रोगीकी चिकित्सा नेंकी कर और दरियामें डाल के 
हिसावसे चलनेवाला व्यक्ति ही कर सकता है । एक तो किसी भी सेवाका 
मूल्य चुकाया नही जा सकता । दूसरे नाडी-विकारके रोगीमें लगनेवाली 
मेहनतका मूल्याकन क्या हो सकता हैँ ? तिसपर नाडी-विकारके गरीब 
रोगी हर चीजको खुर्देवीनसे देखते हे, तभी तो वे जरासे कप्टको बड़ा 


# समभते हैं। अत्यधिक कोष, भयानक मोह, इनके साथ-साव चलता है । 


ऐ 


रोंगीकी इस मानसिक दशाकों ध्यानमें रखकर चिकित्सकको हमेशा 
क्षमाथीलता एवं विवेकसे काम लेना चाहिए । 


नाड़ी-विकारको दूर करनेके लिए कुछ लाभकर कसरतें 


१--हाथोकी झागे वढाकर--जैसा कि चित्र एकर्मे दिखलाया 
गया हँ--पैरोको छुछ दूरीपर रखते हुए तलवोंके बल इस प्रकार 


! | 
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बेठिए कि पेट जांघोकों छुता रहे और मेरुदड न भुके । इसके वाद 
दाहिने परको भठकेसे प्रागे वढाते हुए खड़े हो जाइए जैसा कि चित्र 





चित्र-संख्या : २ 
१ (भञ्र) में दिखलाया गया है। इसके बाद फिर पहलकी तरह वैठ 
जाइए श्नौर इस वार बाएं पैरको श्रागे वढाइए । 


#** कि] 
५ हि 
आर 





चित्र-संख्या : १ (श्र) 
२--चित्र २में दिखलाई गई स्थितिमें खडे होकर हाथोको नीचे लाइये .-: 


नाड़ी-विकार १४९१ 


झौर तव ऊपर और पीछेकी ओर कड़ाईके साथ ले जाते हुए वृत्त-जैसा 
बनाइए । हाथ ऊपर और पीछेकी ओर ले जाते समय सास लीजिए 
शौर उन्हें पूर्व॑स्थितिमें लाते समय सास वाहर निक्ायलिए । 





चित्र-सरया : २ 
३---कोहनियोंकी वगलमें रखते हुए--जैसा कि चित्र ३में दिखलाया 
गया हँ--वदनव ढीला करके लेट जाइए भर तव कोहनियो और एडियोके 
वल सारे बदनको ऊपरकी श्रोर उठाइए मौर फिर ढीला कर दीजिए । 


ग्रह 





चिन-सस्या ४ ३ 
४--ऐसी स्वितिमें सड़े हो जाइए (चित्र ४) जैसे भाप किसीझे 
... साथ घूसेवाजीके लिए तैयार हो और तब फुर्तसि कमर घुमातें हुए दाहिनें- 
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वाएं हाथोको वारी-वारीसे आगेंकी ओर ग्ाधात करने-जैसा भटकेसे 
बढ़ाइए और साथ ही पैरोको भी हटाते-वढाते रहिए । 





चित्र-संस्या : ५-६ 
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०-६--पहले सीधे खड़ हो जाइए भ्रौर त्तव हथेलियो और पजोके 
वल बैठ जाइए (चित्र ५) । फिर पैरोको पीछेकी ओर तेजीसे फैलाकर 
कोहनियोको भूकातें हुए बदन नीचेकी ओर---जेसा कि चित्र ६ में दिख- 
लाया गया है--ले जाइए और तव उलटे क्रसे--वदन उठा और बैठकर 
खड़े हो जाइए |--इस कसरतमें दंड-वैठक दोनो शामिल्र हे। इन 

» कसरतोको कई वार कीजिए । 
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शआत्महत्याकी प्रवृत्ति 


ऐसे कई भयकर रोग हैं जिनके कारण प्रतिवर्ष वहुसंख्यक मनुष्य 
कालके गालमें पड़ते हैँ । क्षय, मधुमेह, पक्षाघात श्रादिकी गणना ऐसे ही 
रोगोमें की जाती है। क्षय, हृद्दोग सर्वाधिक घातक होते है; इनके 
वाद ही अन्य प्रकारके रोगोका स्थान हैं। पर, आादचर्यकी वात तो यह 
है कि आयु पूरी होनेके पहले भी मनुष्य एक विश्येप कारण--श्रात्महत्या--- 
से मरा करते हूँ और इनकी संख्या उक्त रोगोंसे मरनेवालोसे भी अधिक 
होती है । 

ऐसा क्‍यों ? 

आखिर ऐसा होता क्यो है ? क्‍यों इतने अधिक लोग, जो साधारण 
रूपसे बहुत दिनोतक जीवित रह सकेते थे, अपने ही हाथों अपना अन्त 
कर लेना जीनेंसे ज्यादा पसंद करते है ? क्‍या आत्महत्याकी प्रवृत्ति भी 
एक रोग है जिसका कारण ढूढ़ निकालनेमें विज्ञान अभीतक सफल नही हो 
सका है ? श्रगर कारण मालूम हो जाय तो उसे दूर कर श्रनग्रिनत आद- 
मियोकी जानें वचाई जा सकती है । 

अमेरिकाके न्‍्यूयार्क नगरमें एक संस्था है जो किसी कारणसे आत्म- 
हत्याका प्रयत्त विफल हो जानेंकी सूचना मिलनेपर ऐसे व्यक्तियोको इस 
विचारसे विरत करनेकी चेंष्ठा करती ह। उसने अनुसंधानद्वारा आत्म- 
हत्याके मुख्य कारणका बहुत कूछ पता भी लगा लिया है। श्राप शायद 
श्राथिक संकट या प्रणय-व्यापारमें विफल होना ही इसका मूल कारण 
समभते होगे । हा, ये दोनों ही कारण हो सकते है और प्रायः होते भी 
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है, पर अनुसघानसे यह पता चला है कि लोग सावारणत पीडा--झारी- 
रिक पीड़ासे बचनेंके लिए ही आत्महत्याकी शरण लिया करते है और 
प्राय, यही उसका मूल कारण हुआ करता है । लोगोंके ऊत्ती इमारतकी 
छतसे कूदकर, भ्रफीम या सखिया जाकर, नदी या समुद्रमं इबकर, चलती 
ट्रेनके आगे लेटकर, फासी लगाकर या पिस्तोल हो तो सीनेमें गोली 
आरकर अपने प्राणोका श्रत कर देनेके और भी कारण होते है । कारण 
अर्थ या प्रणय-सवधी या आनुपगिक रूपसे जो भी हो, मुल्य वात यही होती 
है कि इन कारणोके फलस्वरूप जीवन अ्रसद्य भार हो गया होता है। 


मृत्युका स्वागत क्यों ? 


हावेड विश्वविद्यालयके मनोविज्ञानके भूतपूर्व प्रोफेसर विलियम जेम्स- 
का मत है कि ममुप्य अल्पतर कष्टदायक समझकर ही मृत्यका स्वागत 
करता है---जीवन और मृत्युकोी तराजूपर तौलनेपर वहुतसे जीवन-विरोधी 
कारण मिलकर मृत्युवाले पलडेकों ही भारी कर देते हे । 

श्रात्महत्यासवधी यह व्याल्या स्वीकार कर लेनेपर भी प्रश्व यह 
रह जाता हैं कि आखिर भनुप्यकी भावना या प्रवृत्ति ऐसी हो क्यो जाती 
है ”? वह जीवनके मुकावलेमें---उस जीवनके मुकावलेंस जिसे अधिकाण 
लोग सबसे बहुमूल्य पदार्य - समभते है, मृत्युको तरजीह क्यो देता है ? 
बया उसका मस्तिप्क विक्षत हो गया होता हैँ कि जिससे आत्महत्या उसकी 
विक्षिप्ताका फल मानी जाय ? उत्तके अदर ऐसा कौन-सा परिवर्तन 
हो जाता है जिससे उसकी स्थिति अन्य साधारण व्यक्तियोसि सर्ववा भिन्न 
हो जाया करती है ? 

इस सर्ववर्में चेलियम जेम्सका कहना है कि प्रत्येक भ्रात्महत्याके मूलमे 
कोई-न-कोई रोगात्मक कारण अभ्रवश्य विद्यमान रहता हैं। यह कारण 
आय अंदर ही रहता है, बाहर नही दिखाई देता। हम केबल इनसना 
जानते हैँ कि कारण मौजूद था । आत्महत्यावाले वहतसे श्ोंक्ि परीक्षणमें 

१० 
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बहुत श्रधिक मात्राम गरीरजन्य विप पाया गया हैं जो इस बातका प्रमाण 
हू कि यह विप ही आत्महत्याका कारण हुग्रा है । 

जिनका नरीर और मस्तिप्क पूर्णत स्वस्थ है वे स्वयं अपने जीवनका 
अत नही करते, गरीर अस्वस्थ होनेंके कारण जिनका मस्तिप्क भी श्रस्वस्ध 
होता 6 वे ही नराब्यकी चरम सीमापर पहचकर आत्महत्थाकी ओर 
प्रवत्त होते है । इसका यह मतलब नहीं हू कि जो लोग अस्वस्थ होते 

उनमे आत्मह्त्याकी प्रवृत्ति होती ही है; पर यह अ्रवश्य हैं कि जो लोग 
आत्महत्याकी ओर प्रवत्त होते है उनका घरीर श्रीर मस्तिप्क---सभवतः 
गरीरके ही कारण मस्तिप्क--भी अस्वस्थ होता हैं। इस प्रकार यदि 
हम आत्महत्याके सामान्य कारणकी खोज करे तो वह हमें सभवत* विक्वृत 
मस्तिप्कमे प्राप्त होगा जो विक्ृत थरीरके ही कारण वैसा हो गया 
होता है। मस्तिप्कके विकारग्रस्त होनेपर नैराब्य श्रौर विपाद 
अपना अड्डा जमा लेते हें श्ौर व्यक्तिको और किसी विपयकी श्रोर 
व्यान देनेकी स्थितिमें नहीं रहने देते। इस स्थितिमें भी इनकी मात्रा 
कम नहीं होती। यह मात्रा सौगुनी होनेपर जो स्थिति होगी प्राय- 
वही आत्महत्यांके समय हुआ करती है। इस स्थितिम जीवनके प्रति 
लेगमात्र भी आकर्षण नहीं रह जाता और उसका अत ही वाछनीय 
हो जाता है। 


गरीरजन्य विपका प्रभाव 


यह विप गरीरका मल ठीक तरहसे वाहर न निकलनें---आ्रंतो गौर 
मूत्राशयके समुचित रूपसे कार्य न करनेसे ही उत्पन्न होता है । एक स्त्रीने 
अफीम खाकर आत्महत्या करतेकी कोशिग की। वेहोशीकी हालतरमें 
ही वह अस्पताल पहुचाई गई जहा उपचारद्वारा विष वाहर निकाला 
गया । वादमे मालूम हुआ कि श्रफीम खानेंके तीन दिन पहलेसे ही उसे 
पंचाव नही हो रहा था। पेशावके रुकनेसे जो विय उत्पन्न हुआ उसने 
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उसका मस्तिप्क विकृत कर दिया पश्रौर नैराब्यके कारण जीवन अ्रसह्य 
भार मालूम होने लगा। 

झात्महत्या करनेवालोमों अधिकाणके गरावी होनेका यही कारण 
हैं। शराब पीनेसे गरीरमें जितना अधिक विप उत्पन्न होता है उतना 
और किसी चीजसे नहीं। इस विपसे ही उन कारणोंकी शाखला आरभ 
होती हैँ जो मनुप्यकों आत्महत्याके लिए प्रेरित किया करते हे । पहले 
यह विप मस्तिप्कको विक्ृृत करता है और मस्ति८्कके विकृत हो जानेपर 
घोर वियपादकी स्थिति उत्पन्न हो जाती है जो आत्महत्याकी मुस्य सहचरी 
हूँ । 


(3 


शक 


विचार-परिवत्तेन 

कुछ ही बप पूर्व बबईसे हुए भीषण विस्फोटसे एक व्यक्तिकी सारी 
सपत्ति नप्ट हो गई ) कुछ दिनोंके बाद उसका नैराब्य इतना बढ़ गया कि 
वह ड्ूवकर आत्महत्या करनेके विचारसे समुद्रके किनारे जा पहचा । 
कई दिनोसे उसे नींद नहीं आ रही थी और जो कुछ वह खाता था उसका 
स्वाद पाये बिना ही गलेके नीचे उतार लिया करता था। उसके अदर 
नैराग्य और विषादका भवकर तूफान निरतर चलते रहनेके कारण उसके 
मनमे एक ही धुन वनी रहती थी--किसी तरह इस जीवनसे पिड छुदाया 
जाय । परेणशानियोंके कारण उसकी दणा विक्षिप्तकी-सी हो गई थी ॥ 

वह वबर्डके एक उपनगरमे रहने लगा था जहासे समुद्र आठ मील दूर 
है। समुद्रमें ही यात्राका श्रत करनेके विचारने वह घरसे पैदल ही धिकल 
पडा । उसे पैदल चलनेका अभ्यास नहीं था और उस तरहकी वलानिका 
उसे वहुत दिनोंसे अनुभव भी नही हुआ था । गारीरिक क्लातिमे एक त्तरह- 
का आचद भी होता है । थकावटसे चूर होकर समुद्रके किनारे बैठ जानेपर 
उसे इसी आ्ानदका अनुभव होने लगा। वलातिकी हालतमें उसे घरका 
पलंग याद आया जो पहले उसे काटने दोइता था। उसी समय हवाने 
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पासके ही एक स्थानसे स्वादिप्ट भोजनकी गब लाकर उसकी क्षुधा भी 
जाग्रत कर दी जो बहुत दिनोंसे मंद पड़ गई थी । 

उसने समुद्रमें कूदनेके निश्चयपर विचार किया, पर उसका हृदय 
काप उठा | वह उठ खड़ा हुआ और उलदे पाव स्टेशन जाकर घर पहुच 
गया । खाना खाकर जब विस्तरपर लेटा तो ऐसी गहरी नींद श्राई जैसी 
पहले आनेकी उसे याद भी नही थी । 

इस परिवर्तेनबका कारण समभना कठिन नहीं हैं। आथिक सकटके 
कारण वह इस कदर परेशान हो गया था कि उसका शरीर ठीक तरहसे 
काम नहीं कर रहा था । पाचनणजक्ति मंद पड़ गई थी और वरावर कब्ज 
रहनेके कारण विप उत्पन्न हो रहा था जिसने उसके शरीरको विक्ृत कर 
मस्तिष्कको भी विक्ृृत कर दिया था। गआत्महत्याकी प्रवृत्ति उलन्न 
होनेका यही कारण था | आठ मीलकी पंदल यात्रानें क्लातिके आनदका 
अनुभव कराकर और उसकी क्षुधा तीन्र कर उसकी आत्महत्याकी प्रवृत्तिका 
ही अंत कर दिया । 


आत्मपरीक्षण 


आत्महत्याकी प्रवृत्तिका निवारण करनेके लिए मनुष्यकों पहले 
आत्मपरीक्षणद्वारा यह देखना चाहिए कि विपकी उत्पत्ति कैसे हो रही हैं 
अगर उसके मनमें विषपाद और नैराश्य भरा हैं तो उसे समझना चाहिए 
कि इसका कोई कारण अ्रवग्य हैं और वह निश्चय ही मस्तिष्कसंवंधी 
है । जैसा कि ऊपर कहा जा चुका है, आत्महत्याकी प्रवृत्तिवाला रोगी भी 
होता है, भलें ही उसका कारण उसे ज्ञात न हो । इतना तो उसे निश्चित्त 
रूपसे समझ लेना चाहिए कि उसके रकक्‍्तमें विष प्रवेश कर रहा है जो 
उसके मस्तिप्कको भी विकृत करता जा रहा हू । 
शरीरजन्य विपसे विकृत हुए मस्तिप्कके कारण एक बड़ी खराबी 
यह होती है कि सारी परिस्थिति ही, जिसमें शरोर और मनको कार्य 
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करना पडता है, भ्रस्वास्थ्यवर और विचित्र-सी वन जाती है। जिस 
हिसावसे भरीरमें विप उत्पन्न होता है उसी हिसावसे मस्तिष्कका विकार 
भी वढता रहता है और फिर इस विक्वत मस्तिष्कका शरीरपर सत्यानासी 
प्रभाव पडता है---ठीक उसी तरह जिस तरह मेदेकी खरावबीसे दात खराब 
होते है भौर दातोंके विकारसे पेट और भी खराब होता जाता है । 

यह मत सर्वेथा निश्चत है, इसलिए किसी आत्महत्या करनेवालेके 
सवधमे यह फतवा दे देना कि वेचारा पागल था, अपने अज्ञानका परिचय 
देना है। दरीरमें बिकारका एकच होना ही श्रात्महत्याकी प्रवृत्तिका 
श्रारभिक कारण होता हैं और यदि किसी प्रकार वह दूर हो जाय तो इस 
प्रवत्तिका भी अत हो जाय । इसका अर्थ यह हुआ कि जिन लोगोमें आत्म- 
हत्याकी प्रवृत्ति हो वे समझ ले कि खतरेकी घटी वज चुकी है, उनका 
जीवन खंतरेमें है। शरीरमें विपका प्रवेश ही इसका मूल कारण होता है 
इसलिए वे स्वय अपना निदान कर, अपने रहन-सहनपर विचार कर जिन 
प्रणालियोंसि यह बिप झाता हो उन्हें बद करनेका समुचित उपाय फरे । 

सुधारके उपाय 

सुधारकी दिशामे पहला कदम गरीरतसे विप निकालनेका प्रयत्न 
है, और इसके लिए जल सबसे उपयोगी सिद्ध होता हैं। एक स्त्रीका 
मासिक स्राव नई उमरमें ही वद हो गया। इसके कारण उसे इतना विपाद 
हुआ कि जीवन उसे भार मालूम होने लगा । कूल यह हुई कि विपादके 
साथ ही प्यासकी मात्रा भी बढती गई। कभी-कभी तो वह इस दुदर 
परेशान हो जाती कि कुएमे कूदकर जान देनेफो तैयार हो जाती, पर प्यास 
उन्नकी रक्षाके लिए प्रस्तुत हो जाया करतो--जलवंग अधिक मानासे 
उसकी परेथानी झाप-ही-अआ्राप बहुत कूछ कम हो जाया करती । अधिक 
मात्रामे जल पीते रहनेका स्वाभाविक परिणाम यह हुआ कि उश्चड़ी आत्म- 
हत्याकी प्रवृत्ति धीरे-बीरे कम पडती गई ॥ 


(५आ 
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मस्तिप्कके विकारका कारण ज्ञात हो जानेपर मनुष्यको अ्रपना 
रहन-सहन तत्काल बदल देना चाहिए | विपसे छुटकारा पानेके लिए 
व्यायाम, आसन, मादक द्रव्योका परित्याग और खान-पानमें परिव्तेन 
तो करना ही पडेगा, उसे शरीरकी भीतरी सफाईपर भी पूरा ध्यान देना 
पडेगा । इसलिए उसे एनिमाका उपयोग भी करना पड सकता है। 
पागलखानोमे भी मानसिक उत्तेजना कम करनेके लिए इनका सहारा 
लिया जाता है । 

भोजनमे फल, हरी तरकारिया, चोकरदार भ्राटा, दूध और ऐसे 
ही पदार्थ हो जो कब्ज करनेवाले न हों । कुछ भूख रहते ही खाना वद कर 
देना चाहिए, क्योंकि आहारकी मात्रा कम कर देनेंसे आतोकी पुरानी 
जिकायते भी दूर हो जाती हे । व्यायामकी आवश्यकता इसलिए पडती 
हैं कि इससे प्रोटीन श्ौर कार्वोहाइड्रेट जल जाते है । व्यायाम नाडीं-सवधी 
दुर्बेलतासे उत्पन्न होनेवाली भावनाकों भी दूर करता हैं जो आत्महत्याकी 
प्रवृत्ति-जैसी ही होती है । सच पूछिए तो व्यायाम ही इस रोगका सर्वोत्क्रिष्ट 
उपचार है। पूर्ब-स्थिति प्राप्त करनेमे जितनी सहायता इससे मिलती है 
उतनी किसी अर्क या भस्मसे नही मिल सकती । शरीर परिश्रमसे ही पुष्ट 
आर सवल होता है, और कोई चीज इसका स्थान नही ग्रहण कर सकती । 

व्यायाम चाहे जैसा भी हो, वह इतना अ्रवग्य होना चाहिए कि बरीर 
थककर चूर हो जाय । इसीमे स्थितिके सुधारका रहस्य निहित है । 
इसके साथ आठ-तौ घंटेकी गाढी नीदका मेल हो जानेपर नदीमें ड्वकर 
या सखिया खाकर आत्महत्या करनेंकी प्रवृत्ति ढढनेपर भी कही नजर 
नहीं आएगी। 

प्राकृतिक या चाहे जैसे भी उपायसे यह विप दरीरसे दूर किया 
जाय, सवका परिणाम एक ही होता है । श्रगर यह विप दूर हो गया तो 
समभना चाहिए कि समस्या ९० प्रतिशत हल हो गई; क्योकि यह विप 
ही सारे फसादोकी जड़ है । 


श्रात्महत्याकी प्रवृत्ति १५१ 


जिनमें आत्महत्याकी प्रवृत्ति होती हैं वे मरता चाहते नहीं, इसका 
सहारा लेनेको इस कारण वाध्य होते है कि उनको चारो ओर परेशानी- 
ही-परेशानी नजर श्राती है। उनका गरीर और घरीरके कारण मस्तिष्क 
विकारम्रस्त रहता है, पर वे इस रहस्यको समझ नही पाते । दु खका विपय 
है कि वे उपर्युक्त अनुभवोसे लाभ न उठाकर व्यर्थ ही अपने जीवनका अ्रत 
कर देते है । ऐसे व्यक्तियोंसे में कहूगा---मित्रो, जरा ठहरो ! कल फिर 
दूसरा दिन आएगा और वह भी गुजर जायगा । जिन लोगोकों आत्म- 
हत्या करनेमे कुछ हिचक होती हैं उनकी जान बच जानेकी बहुत कुछ 
आशा रहती है । उनको स्वास्थ्यकर मार्गपर अग्रसर कीजिए और तब 
आप देखेंगे कि हम लोगोकी ही तरह वे भी जीवनको स्पह्ााकी दप्टिसे 
देखने लगे हू । 


8... 
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वर्षोसि अ्रनेंक वैज्ञानिक माया लड़ाते रहनेपर भी अभीतक इस सर्वंवर्मे 
कुछ निदरचय नही कर पाये हे कि नींद क्‍यों आती है अथवा सोते समय 
घरीरकी कया अवस्था होती है । पर यह तो निश्चित हो चका हैं कि 
नींद आना स्वाभाविक है श्रीर बिना सोये या कम सोकर काम चलानेंका 
प्रयास स्वास्थ्यके लिए खतरेसे खाली नही है । नेपोलियन अथवा एडिसन 
आ्रादिके दारेमें जो यह कहा जाता था कि वे घंटे दो घंटे सोकर ही काम चला 
लेते थे वह भी भ्रमपृर्ण साबित हो चका हैं। हां, यह अवश्य हूँ कि नीदकी 
गभीरताके अनपातसे कुछ कम घंटोंसे भी काम चल सकता हूँ । जिन्हे स्वभा- 
वतः गहरी नींद आती हैं या जिन्होंने इस कलाको हस्तगत कर लिया है वे, 
जहां टूसरोको सात-आरठ घटे सोनेंकी जरूरत होती हैँ, अपना काम पांच-छः 
घटोमें ही चला लेते हैं या यह कहे कि वे इतने ही समयमें दिनभरके कामकी 
थकान निकाल लेते हे और दूसरे दिनके कामके लिए तरोताजा होकर उठते हे! 

जहां एक ओर मीठी नीद लोगोको आनंद, खुशी, ताजगी प्रदान करतीः 
है वहा ऐसे लोगोकी भी कमी नही है जो सोकर ऐसे थके उठते है जैसे कि 
रातभर खेत गोड़ते रहे हों । अ्रनेकोकी रात तारे ग्रिनते वीतती हैं और 
कुछ ऐसे भी मिलेंगे जो रातभर खाटपर आखें मूंदे, घर-घर नाक वजाकर 
भी सवेरे यह निश्चय नही कर पाते कि वे रातको सोये रहे है या जायते । 
यह दशा अ्रक्सर धीरे-धीरे ही उत्पन्न होती हैं और यदि स्वास्थ्य ढीला- 
ढाला ही चलता है तो एकाएक भी उत्पन्न हो सकती हैं। जो भी हो, 
यह रोग शआादमीके जीवनको दु.खमय वना देता है। समझदारकों इस 


पनिद्रा श्५३ 


दशासे यही सकेत ग्रहण करना चाहिए कि अच्छे दिखनेवाले शरीरके भीतर 
बड़ी पोल-पट्टी चल रही हूँ । 

अनिद्राका कारण अवसर मानसिक अथवा शारीरिक कार्याधिक्‍य 
ही हुआ करता है । मानसिक कार्यसे आदमीका मस्तिष्क ही चही थकता, 
गरीर भी बुरी तरह थकता है। इसलिए अ्रधिकतर इस रोगके रोगी 
मानसिक कार्य करनेवाले ही पाये जाते है। यदि शारीरिक कार्य भी 
चहुत कठिन प्रकारका एवं शक्तिसे अधिक किया जाय तो छीजन ओर 
थकान नाडीमडलको हिला देती हें और शरीरके समन्‍्वयीकरणकी विधि 
* विगड़ जाती है भौर नीदमें वाया पडत्ती हैं । पर ऐसा वहुत कम होता है 
कि शारीरिक श्रम करनेवाले व्यक्तिको वढिया नीद न श्रावे । श्रम करना 
तो नींद श्रानेकी एक ही ओऔपध है । 

चिन्ता, विषय-भोगसवर्धी मानसिक चित्र देखते रहना, किसी भी 
इद्रियके वशीभूत होना, सिगरेट-तवाकूका अधिक व्यवहार, रातकों देरसे 
भोजन करना, रात गयेतक व्यापारसवधी कार्यसि माथा-पच्ची करते 
रहना, उत्तेजनापूर्ण साहित्यका अध्ययन, वद कमरेमें सोना, मादक द्रव्योका 
व्यवहार, सोनेसे पहले ताश-शतरज श्रादि खेलना नीदको काफूर करनेमें 
एक-से-एक वढकर है । हृदयकी घडकन, अ्पच, गठिया या किसी तरहका 
दर्द, दातोकी पीडा आदि भी नींद उडा दे सकते हे | यदि ये कारण हो 
तो इनके निवारणद्वारा ही नीद आवेगी। यदि पडोस्नमें गोर-गुल होता 
रहे तो भी नीद नहीं श्राती । ऐसी हालतमें उस स्थानकों छोडना ही 
श्रेयस्कर है। कई शअ्रनिद्राके रोगी केवल इसीलिए अपने रोगको लिये 
फिरते है कि उन्हें सोनेकोी कभी ज्ञात वातावरण नहीं मिलता । लोग 
सोचते रहते हे कि शोर-गुलके आदी होनेपर नींद झाने लग्रेगी । पर 
झ्नुभव बताता है कि शोर-गुलमे कभी नींद नहीं आती । पड-पड, तड़- 
तडकी आवाज़ कानके पर्दोपर चोट करती रहती है और नीदको कभी 
गहरा नहीं होने देती । 
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कभी-कभी आत्मग्लानिके कारण भी नींद नहीं आती । किये गये 
पापोकी याद दिलकों कोचती रहती हैं। इसके लिए भी यही कहा जा 
' सकता है कि वीमार पडनेके पहले ही वीमारीका वचाव करना अच्छा है । 
कुछ ऐसे लोग भी है जो अपने अपराधोंकों, पापोको, एक थातीकी तरह 
हृदयमें रखें रहते हें श्लौर परेशान होते रहते हूँ । प्रायश्चित्तसे हो श्रथवा 
जिस तरह भी हो, उन्हें अपनी आत्माका परिशोधन कर डालना चाहिए । 
अपने प्रिय मित्र या आदरणीय गुरुपर अपने मनके कलुपको प्रकट कर देनेसे 
भी मन हलका हो जाता है। अपराधोको अपने मनमें वावें न रहिए। भूत- 
की भूलोंके ससारम न विचरिए, उसे मुर्दा समभकर गाड दीजिए और 
“मविष्यके लिए सजग रहकर अच्छे काम करनेकी आजा वावकर अागे 
कदम वढाइए। 


किसी कठिन कामसे वचनेके लिए भी लोग अक्सर नीदपर फूक मार 
देते हे । यह वे अपनी जानकारीमें कम, अनजानमें ही अ्रधिक करते हे । 
सोने जाते समय वे सोचते है कि कल तो वह बेहदा काम करना हूँ, कहां 
यह वला सिर॒पर पडी । पर जिस तरह सिर-दर्दे कामसे छुट्टी दिला सकता 
है, उसी तरह अनिद्रा भी तो कार्य-मुक्त कर सकती हूँ । सवेरे मुह बनाये 
वे खड़े हो जाते हैं । कहते हैँ, भाई, नींद ही नहीं आई, काम कहासे करे । 
यह आदत कामका ढेर-का-ढेर इकट्ठा कर देती है, जो सभी कठिनाईका 
जामा पहने रहनेपर भी करने ही पडते हे । क॑से भी पेंचीदा क्‍यों न हो, 
पनित्यके कार्य पूरे करके मीठी नीद सोना कामके डरसे रातभर जागते 
रहनेसे कही अच्छा है । 


सोना एक कला 


सोना भी एक कला हैं। उसके अ्रगो और उपागोसे परिचित रहना 
चाहिए । 


अनिद्रा श्पर्श्‌ 


१---अच्छी नीद खुली हवादांर गात जगहमें साफ-सुथरे विछावन- 
पर, हलके ढीले कपडे पहनकर सोनेसे ही आती है । 

२--मुके नीद नही आवेगी ऐसी शका करनेसे नही, सारी कमकटोको 
दिमागसे निकालकर सगयको ताकपर रखकर वदनको ढीला करके आराम 
करनेसे ही नीद आती हैँ | 

३--सोनेके समयके आध घटा पहलें दिमागपर जोर डालनेवाले 
कामोसे छुट्टी पा लेनी चाहिए । 

४--व्धे समयपर भोजन करना और वे समयपर सोने जाना-- 
निद्राके ये दो परमप्रिय सटोदर हे । 

५--शरीरकी गर्मी सम रहे, इसलिए मिर्च-मसालेका व्यवहार 
कम-से-कम कीजिए और मास तथा मादक द्रव्योकां व्यवहार तो कदापि 
ने कीजिए । फल-तरकारियोका अधिक व्यवहार कर अपना रक्‍त विकार- 
रहित और शुद्ध वनानेवाले भाग्यवानकी निद्रा चेरी वनी रहनेमें अपना 
सौभाग्य समभती हैं । 

अच्छी नींद लानेके इच्छुक उपर्युक्त नियमोसे खूब लाभ उठा सकते 
है । पर जिनकी नींद चली गई है, जो निद्रा प्रियवमासे चिरवचित हे, 
उन्हे तो कूछ अधिक सावनकी जरूरत होगी। वाजारू दवाके फेरमें 
पडकर तो आप नीदको अ्रधिकाधिक दूर ही भगावेगें। जो दवा नीदकों 
आज आपमे कैद कर देगी, कूछ दिन वाद उसीके लिए उसकी दूनी मात्राकी 
जरूरत होगी और फिर तो जैसी नींद दवाके व्यवहारके पहले श्राती थी 
देसी भी नींद उसकी हजार मिन्नत करनेपर भी नहीं आ्रावेगी । इन दवाझोसे 
इतनी ही हानि होती तो बस था, पर ये तो इतनी विपैली होती हैँ कि 
इनके कुछ दिनके ही व्यवहारसे अच्छे-से-अच्छे गरीर टूट जाते है । इनसे 
सदा बचे रहनेमे ही कुणल है । 

अनिद्राका रोग जडसे तो युक्त श्राह्मर-विहार, नित्यकी कसरत एवं 
चितारहित जीवनद्वारा ही टूर किया जा सकता हैं एव. लानको स्थायी 
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वनाया जाँ सकता है। नींद आना सिरमें धीरे-धीरे रक्तके श्रभावकी 
एक क्रिया है श्रौर अनिद्रा सिरमें अ्रधिक रक्तके इकट्ठा होनेकी सूचक है । 
सोनेके पहले पाच-सात मिनट गरदन और कमरकी कोई हलकी-सी कसरत 
करनेसे अधवा गरदनपर चार अगुल चौड़ी और एक अंगुल मोटी ठडे 
पानीमे भीगी पट्टी वाघनेसे सिर हलका हो जाता हैँ श्रौर नीद झा जाती 
है । ऐसी ही एक वालिण्त चौड़ी पट्टी कमरमे लपेटनेसे वड़ा श्राराम मिलता 
है श्नौर नीद वहुत जल्द आती हैँ । गीली पट्टीपर सूखा तौलिया या ऊबी 
पट्टी लपेंटकर विछावनको भीगनेसे बचाया जा सकता है । 

सोनेके पहले थोड़ेसे पानीसे फुर्तीके साथ वदन मलते हुए नहाना भी 
बहुत कारगर सावित हुआ हैं । एक पाव गरम पानी या आवा पाव गरम 
दूध पीकर सोते ही नींद श्राते देखी गई है । पेंटमें गरम द्रव्यके पहुंचते ही 
खून सिरसे पेटकी ओर दौड़ता हैं और नीद शत्रा जाती है। सोनेके पहले 
एक सेव खानेसे भी वहुघा लोग निद्रा प्राप्त करनेमें सफल हुए हे । 

मानसिक उत्तेजनाके कारण जिन्हें नीद नहीं आती उन्हें सोनेके 
पहले गरीर-ताण्से दो-तीन डियरी अधिक गरम पानीमें अपने पैर दस- 
पद्रह मिनटतक रखने चाहिए। इस समय सिरपर ठंढे पानीसे भीगा 
तौलिया रखनेसे काम और जल्द वनता हैं । ऐसे रोगी यदि आदमकंद टवमें 
जरीर-ताप जितने गरम पानीमें आ्राव घंटेतक लेटे रहे तो उन्हें इसके वाद 
अवश्य नीद आवेगी । यह चहान नाडीमंडलकी उत्तेजनाकों शात करता एवं 
उन्हें सशक्त बनाता है। आदत होनेपर पानीमे लेटे-लेटे ही नीद आा 
जाती है | ऐसी श्रावथ घंटेकी नीदसे वही लाभ होता है जो बाहर दो घढे 
सोनेमें । पानीमे जो शिथिलीकरण होता है वह योगीके लिए भी दुर्लभ है । 

अधिक लोगोकों तो इसीलिए नींद नही आती कि वे आरीरिक श्रम 
विल्कूल नही करते | दिनमें यदि कामसे थकान पैदा कर ली जाब तो” 
नींद आनेमें सदेह न रहेगा । सोनेसे पहले टहलने जाकर भी यही लाभ 
प्राप्त किया जा सकता हैं। मील दो मील तेजीसे ठटहलने निकल जाइए 


अनिद्रा १५७ 


और वापसीसे कदम धीरे कर दीजिए, घरतक पहुचते-पहुचते ऐसा अनु- 
भव कीजिए कि आप खूब थक गये है तथा चाल और भी धीमी कर दीजिए, 
विस्तरपर देह फंलाते ही नींद आनेमें कोई सदेह नहीं रहेगा । 

कई लोग तरह-तरहके विचारोके आवेगके कारण सो नहीं पाते । 
वे एक दूसरी तरकीव करे। एक वालिशत लवी-चौड़ी दफ़्तीपर एक 
सफेद कागज चिपका लें। आरामसे करवटके बल कमरेकी बत्ती वुाकर 
या धीमी करके लेंटे और एक पेंसिलसे उसपर आधी-आवी मिनटपर 
शन्‍्यके चिह्न बनाते जाय। सवेरें उठनेपर उन्हें श्रपती पद्दीपर पाच- 
सात चिह्न ही बने मिलेंगे 

ये सब उपाय है, जिनमेंसे समय और रोगीकी अवस्थाके अनुसार 
एकाधिकका प्रयोग कर मेने कितने ही तये और पुराने रोगियोको पवित्र 
निद्रा, दिवताश्रीका उपहार निद्रा, प्रकृतिभोजनमालाका पृष्टतम खाद्य 
निद्रा प्राप्त करनेमे)ँ सहायता दी हैं। आप भी इन नियमोंपर चलकर 
अवदय ही लाभान्वित हो सकते है । 
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आये दिन हमें अपने किसी-न-किसी राष्ट्रीय सेवक, समाजनेता 
अथवा भाषा-विद्वानकी एकाएक हृदबकी गतिके रुक जानेसे हुई मृत्युके 
समाचार पढनेंको मिलते हे । अधिकतर लोग इन्हे आकस्मिक दुर्घेटनासे 
अधिक महत्त्व नही दे पाते, हाला कि इस तरह मरनेवालेकों श्रक्सर वर्षों 
पहले हृदयकी गति रुककर मर जानेकी सभावना हो जाती है । 

हमारा हृदय निध्चय ही ऐसा वना हूँ कि वह गरीरके अन्य अ्रवयबोंके 
साथ अ्रततक काम कर सके, फिर वह वीचहीमे सब अग्रोके काम करते 
रहनेपर भी क्यो अपना काम वद कर देता हैं ? यह प्रदन अनेकोके मंनमें 
भा सकता हैं। हृदयकों यदि स्वाभाविकसे अधिक काम न करना पड़े, 
तो वह अवश्य ही श्रततक हमारा साथ देगा, पर जब उसे उचितसे श्रधिक 
काम करना पड़ता है, तव वह धीरे-बीरे थकता ही जाता और कमजोर 
हो जाता है श्रीर फिर किसी प्रकारका जरा-सा भी धक्का लगते ही वह 
सदाके लिए रुक जाता हैं । 

जिनको रक्‍त-चापके आधिक्यकी वीमारी होती है, उनके शरीरमें 
हृदयको कमजोर बना देनेवाली यह क्रिया वरावर होती रहती है, और 
वीमारी एकाएक नही, वहुत धीरे-बीरे ही बढती हूँ । यदि शुरूमें ही इसे 
जान लिया जाय और इसका निराकरण कर दिया जाय तो हृदयकी नति 
रुकनेका कभी मौका ही न ज्ञावे | 


रक्‍त-चाप हैं क्‍या ? 
रक्‍त हमारे गरीरके प्रत्येक भागमें निरंतर घमनियोके द्वारा पहुचता 


५ 
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रहता हैं । इन रकत-वाहिनी नलिकाशोमें रक्‍त-सचारणका काम हमारा 
हृदय ही करता हैं । वह खुलता-दवता रहता है और रकतको आगे बढाता 
| इसी दबनेंकी क्रियाकों रक्‍त-चाप कहते हें। जबतक इन 
रवतवाहिनी नलिकाश्रोकी दणा स्वाभाविक रहती हे, अर्थात्‌ जवतक 
थे लचीली रहती है एव इनके छिद्र पूरे खले रहते है, तवतक हृदयकों 
आवशध्यकतासे श्रधिक दवाव डालनेकी आवश्यकता नहीं पडती पर जब 
इनके छिद्र कम पड जाते हैँ तो हृदयकों रक्तके समुचित सचालनके लिए 
झधिक दवाव डालना पडता है, और नलिकाश्ोकी जितनी ही दस विग- 
डती जाती है हृदयका काम उत्तना ही वढता जाता है। कभी-कभी तो 
उसे स्वाभाविकसे दूनी शक्ति लगानी पठती हैँ और वह कमजोर होता 
जाता हैं । 
रक्‍त-चापके रोगीको और भी अनेक कप्ट होते हे। अक्सर उसे 
चवकर आते है, सिर घमता रहता हूं, दिमाग उद्भा-उडान्सा है, किसी 
काममे तनब्रियत नहीं लगती, श्रमसाध्य कार्यके लिए वह बेकार हो जाता है 
ओर नीद काफूर हो जाती है। वह सोता है पर उसे ज्ञात नही होता कि 
वह सोया है, और सोकर उठनेपर जो ताजगी आनी चाहिए वह उसे नस्नीच 
नहीं होती । उसका हाजमा भी विगइ जाता है, सास लेनेमे उसे दिक्कत 


होने लगती हैं, और हृदयके तो एक नहीं अनेक रोग उसे घेरे रहते है । 


नलिकाएं रुकती क्‍यों हें ? 
प्रघवन हो सकता है कि नलिकाए रुकती क्‍यों है ? उनके छिद्र रुव 
वयो जाते हैं? इसवंग एक ही कारण है । हमारा कृत्रिम जीवन, रहन-सहन- 
की खराबी । ऐसा जीवन जिसमें आरीरिक श्रमको कम और मानसिक 
श्रमको अधिक महत्त्व दिया जाता हैं। ताकत न रहनेपर भी चाय और 
सिगरंठके सहुरे काम चलाया जाता हें, गराब, ताड़ी, गाजा 
मास, मछली, अंडे, चीनी, मैदाकी वनी चीजें भी गरीरकों विकारयक्त 
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'वनाकर रकतत-चापकों वढानेमें कम मदद नहीं देती। इनके प्रयोगसे 
सारा नाड़ी-मडल दुर्वेल हो जाता है और मल-मूत्रके मार्गे, त्वचा एवं इवास- 
द्वारा निकलते रहनेवालें मलकी गति मद पड जाती हैं। मल निकलनेके 
ये प्राकृतिक मार्ग अपना काम जब पूरा नही कर पाते तो मल शरीरमें ही 
रुका रहता है और रत मलसे लद॒ जाता हैं। रक्त-नलिकाश्रोमेंसे रकतके 
बहते समय यह मल अथवा विकार नलिकाझ्ोमें लग-लगकर रुकता 
“हु और वहा जम-जमकर नलिकाझोको कड़ी तथा उनके मार्गको अवरुद्ध 
करता रहता हैं ! 


रक्‍त-चाप कितना हो ? 

यदि आझाप किसी एलोपैथिक डाक्टरसे पूछें कि रकत-चाप' कितना 
होना चाहिए तो वह आपको वतावेगा कि अपनी उम्रमें सौ जोड़ दीजिए, 
जितना आवे वही आपका समुचित खत-चाप होगा । इस तरहके विचार 
जीवन-वीमा कपनियोद्वारा प्रस्तुत आकड़ोंके आवारपर वनाये गये हें । 
इस प्रकार निकाला रकत-चाप वहुत वार करीव-करीब सही हो सकता 
हैं, पर अनेक वार इससे भ्रम पैदा हो जाता है, क्योंकि रोगी और नीरोग 
हर प्रकारके लोगोंके रक्त-चापका श्रौसत स्वाभाविक दणग्चाको जतानेवाला 
कैसे हो सकता है ? सही रकक्‍त-चाप वह है जो एक पच्चीस-तीस वर्षके 

स्वस्थ युवकका होता है, भ्र्थात्‌ १२०से १४० एम-एम के भीतर । 
वृढ़ापेके साथ रक्‍त-चाप बढ़ता है, यह लोगोकी साधारण मान्यता 
है । पर बुढापा भी तो एक रोग ही है, जिसमें झरीरकी घमनिया कड़ी 
हो जाती हे । इसलिए कहा गया है कि “मनुष्यकी उम्र वर्षोकी गिनतीसे 


रक्तचाप सिगरमानोमीदर चामक यंच्रकी सहायतासे जाना जा 
"सकता हैं । हर 
एक माप । 


"ह्प 
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नही, उसकी धमनियोक्री अवस्थाके अनुकूल कूृतनी चाहिए ।” यदि 
एक तीस वर्षके जवानका रक्त-चाप किसी भश्रस्सी वर्षकी उम्रवालेके जितना 
हो तो वह अपनी उम्रसे अवश्य ही अधिक वृढा हैं। और यदि किसी 
साठ वर्षके बूढेका रक्त-चाप किसी पच्चीस वर्षके युवकके इतना हो तो 
उसे बृढा नहीं जवान ही जानना चाहिए। रक्त-चापका आधिक्य अस्वा- 
भाविक दशा है । मनुप्य चाहे वह साठ वर्षका हो या सत्तर वर्षंका, जिसकी 
धमनियोकी अवस्था स्वाभाविक होगी उसका रक्‍त-वाप निरुचय ही 
स्वाभाविक होगा । 


कुछ ऐसे रोग भी है, जिनमें रक्त-चाप वढा रहता है। जैसे .-- 
(१) मूत्राशयके रोग। ये रोग अधिकतर घराव, ताडी, गाजा, 
भाग, चरस, तवाकू, चाय, काफी शौर मासके अधिक व्यवहारसे होते है । 


(२) घमनिया कड़ी हो जानेके कारण । चूनेके आधिक्यसे धमनियां 
बहुत जल्द कड़ी हो जाती है। उपदशके रोगीकी धमनिया भी बहुधा 
कडी हो जाती है । 


(३) ऐसा कब्ज जिसमें विष आतोद्वारा वरावर सोखा जाकर 
रकक्‍्तमें पहुचाया जाता हैं। आवके पुराने रोगियोंके मलमें परीक्षणद्वारा 
ऐसा विप हमेशा मिलता हैं। सिगरेट पीनेवालेका रक्‍्त-चाप भी हमेशा 
बढा रहता है। एक युवककों, जो सिगरेट पीनेंका पुराना आदी था, 
तीन सिगरेट पिलानेके वीस मिनट वाद उसका रक््त-चाप लिया गया तो 
वह वीस अ्रक (एम० एम० ) ज्यादा निकला, जो घटेमर वाद उतरा । 
जो सिगरेट-पर-सिगरेट सुलगाते रहते है, वे अपने रकक्‍त-चापको वढाये 
रहते है । उनका हृदय कमजोर हो जाता है और वे किसी भी कड़े कामके 
काविल नहीं रह जाते। “उलमकनकों दूर करनेवाली थकानकी दवा 
सिगरेट” दिमागको तो कूद करती ही है, इच्छा-गक्तिको कमजोर करनेके 
साय-साथ भरीरकी सारी मशीनको ही ढीला कर देती है । 

११ 
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दवा ओर रक्‍त-चाप 


वाजा रमें ऐसी कई दवाइयां श्राती है जो रक्त-चापको कुछ समय 
लिए या जवंतक उनका व्यवहार होता रहे तवतकके लिए अ्रवदय 
कम कर देती हैं । पर इन श्रोपधियीका प्रयोग बहुत ही हानिकर सावि 
हुआ है । ये ओपधियां रोगको दूर करनेके वजाय मृत्युको रोगीके श्रथि 
निकट ला देती है । रक्‍त-चापमें कमी, उसकी वढ़तीके कारणको हटाक 
ही की जा सकती है। रक्‍त-चापके वढनेसे कोई हानि नही होती, हा 
होती हैं उन विपोंसे जिनसे रक्तचाप वढ़ता और हृदय एवं मूत्राण 
कमजोर होता हैं । रक्त-चापको दूर करनेके लिए ओपधिका प्रयोग श्राज 
बहुतसे समझदार डाक्टर भी बहुत कम करते हे । 


उपचार 


दूसरी पद्धतियोममें रक्त-चापको कितना भी भयकर रोग क्यो न मान 
जाता हो, पर प्राकृतिक चिकित्सा-पद्धतिसि यह रोग और वे सभी रोः 
जिनका रक्‍तके विकारयुकत हो जानेसे सीधा संवव होता है बहुत जल 
जाते हे । विकारको टूर करनेके लिए फल और तरकारिया श्रपने क्षारो' 
आधिक्यके कारण बहुत उपयोगी साबित हुई है । रक्‍त-चापके रोगीक 
चिकित्साके आरभमें पाच-सात दिन और यदि रोगी दुवला न हो तो आआराः 
दस दिन भी केवल फलोंके आराह्यरपर ही रहना चाहिए । यह आ्राहा 
पाच-पाच घटेके अ्ंतरपर दिनमें केवल तीन वार लिया जाय और अच्च 
ही कि एक वारमें एक ही प्रकारका फल लिया जाय । जैसे सबेरे सतर 
दोपहरको अमरूद, शामको टमाटर या सेव। फलाहारके लिए संतर 
सेव, नाशपाती, आम, अमरूद, अनन्नास, जामुन, रसभरी, खरबूज 
शरीफा आदि सभी अच्छे रहेंगे । केवल केले, कटहलका उपयोग न हो 


मगर 
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अथवा वकरीका शुद्ध एव ताजा होना चाहिए। दोपहरको सबेरेका 
गर्म किया हुआ द्ूघ लिया जा सकता है। दूधको गर्म करते समय उसमें 
एक उफानसे अधिक न आने दिया जाय । फल और दूध पूर्ण भोजन हे । 
भादमी इच्छित समयतक इस भ्राह्मरपर रह सकता है, न किसी तरहकी 
हानि होगी न कमजोरी आएगी । फल और दूधके दो सप्ताहके आहारके 
बाद श्रन्नका उपयोग किया जा सकता है। अन्न शुरू करनेपर भी सबेरें- 
शाम फल-दूब लेना उत्तम रहेगा । केवल दोपहरको ही अन्नग्रहण किया 
जाय। अन्नमें गेहके चोकरसमेत आटेकी रोटी या दलिया ठीक रहेगा। 

रक्‍्त-चापके रोगीके लिए हरी तरकारिया भी उतनी ही गृणकारक हे 
जितने फल | फलके वजाय तरकारियोका उपयोग बडे मजेंमें किया जा 
सकता है । रक्त-वापके रोगीके लिए नमकका त्याग बहुत लाभदायक है । 
नमक यदि लिया ही जाब तो उसकी मात्रा साधारणतया जितना नमक 
ग्रहण किया जाता रहा हो उसकी चौथाईसे श्रधिक न हो । नमकके विना 
तरकारियोका खाना शुरूमें जरा कठिन होगा, अत तरकारियोसे अधिक 
फलपर जोर दिया गया हैं। तरकारिया खाईं जाय तो कच्ची ही। 
कच्ची तरकारियोमें पकी तरकारियोके वनिस्व॒त क्षार अधिक होते हैं, 
वयोकि पकते समय उन्तके बहुतसे क्षार नष्ठ हो जाते हैं । यदि पकी ही 
तरकारिया ली जाय तो उत्तको वहुत कम छीलना चाहिए और उनमेंसे 
निकलनेवाले पातीको जलाना व चाहिए | पकनेके बाद उन्हें भागपर 
अ्रधिक देरतक रखनेकी जरूरत नहीं हैं। पर खीरा, ककडी, गाजर, 
टमाटर, प्याज, मूली, पातगोभी, पालक-जैसी शञाक-तरकारियोको तो कच्ची 
ही व्यवहारमें लाना चाहिए। इनमेंसे दो-तीनकों लेकर छोटे-छोटे टुकड़े 
कर लीजिए और उन्हे मिलाकर उनमें नीवका थोटा-सां रस निचोड़ 
लीजिए फिर ये तरकारिया बड़ी स्वादिप्ट लगेंगी। कभी-कभी इन 
तरकारियोमें कुछ फलके टकडे भी मिलाए जा सकते 

यह तो हुआ भोजनका क्रम । और भी ऐसे साथन है जिनसे शरीरकी 
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सफाईमें बहुत लाभ पहुचता है । ऐसे रोगीको कब्ज कभी नही रहने देना 
चाहिए । फलाहारके दिनोमें नित्य शञामको सेर-डेढ सेर गुनगुने पानीका 
एनिमा लेना चाहिए | और जव कभी कब्ज रहे वेखटके एनिमा लेना 
चाहिए। फल-तरकारियोका अधिक प्रयोग भी कव्जकी एक ही दवा है। 

ऐसे रोगीके लिए कसरत आवश्यक है, पर जिनका रोग बहुत वढा 
हुआ है उनके लिए शुरूमे आराम करना ही ठीक होगा। 'कसरतकी 
जगह मालिश ली जा सकती हैँ। मालिशमें हमेशा रक्तको हृदयकी ओर 
बढाया जाता हैं, पर रक्त-चापके रोगीकी मालिश इस नियमके विपरीत 
ही होनी चाहिए । पर या हाथकी मालिश करते समय मालिश करनेवालेके 
हाथ अगुलियोकी श्रोरसे जाघ या वाहकी ओर जानेके बजाय जांघ या 
बाहकी ओरसे अगुलियोकी ओर जाने चाहिए | हा, छाती और पीठकी 
मालिश साधारण नियमके अनुसार ही की जा सकती है । 

रक्‍त-चाप घटनेपर टहलना शुरू करना चाहिए, फिर धीरे-धीरे 
कूछ अधिक श्रमसाध्य कसरत की जा सकती हैँ। पर हृदयपर सीधा 
जोर डालनेवाली कसरतोसे तो ऐसे रोगीको वचना ही चाहिए। टहलते तथा 
कसरत करते समय गहरी सांसें लेनेकी ओर विशेष ध्यान रखना चाहिए। 

त्वचाको भी विकार निकालनेके काममें प्री तरह लगाइए | स्नानके 
पहले सारे शरीरको हथेली या खुरदरे तौलिएसे पाच-सात मिनटतक 
खूब रगडना चाहिए, त्वचाका कोई भी भाग छूटने न पावे । फिर कूएके 
ताजे पानीसे स्नान किया जाय । यदि पानी ज्यादा ठंडा हो तो उसे थोड़ा 
गर्म पानी मिलाकर हलका गर्म किया जा सकता हैं । रक्त-चापके रोगीके 
लिए अधिक ठडे पानीसे स्नान करना लाभदायक नही है। स्‍्नानके वाद 
बन सके तो वदनको तौलिएसे न सुखाकर हाथसे रगड़कर सुखा लेना 
चाहिए | इस क्रियामे समय तो थोड़ा अवश्य लगेगा, पर लाभ अधिक 
होगा । 

रोगी रातमें जल्द सो जावे | साधारणत आठ घटे सोना और खुली 
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हवामे सोना ठीक होगा | जिन्हे अच्छी नीद न आती हो वे सोनेके पहले 
पद्रह-वीस मिनटतक पैरोको ठेहुनेके नीचेतक गर्म पानीमे रबखे। पानी 
इतना ही गर्म हो जिसमें तकलीफ नही, भाराम मालूम हो। समय हो जानेपर 
गर्म पानीमेंसे पैरोको निकालकर उन्हे ठडे पानीसे घोकर सूखे तौलिएसे 
सुखा लेना चाहिए । 

जवितसे अधिक काम न किया जाय | 

अतिम सूचनाके तौरपर यह बताना आवश्यक है कि रक्त-चापके 
रोगीको घबराहट, जल्दवाजी, परेशानी और क्रोधको पास न फटकने 
देना चाहिए। जरा-जरा-सी वातोपर घटो विचार करके उन्हें भयकर 
ने बनाइए । द्रात एवं प्रसन्नचित्त रहनेकी आदत डालिए । 

झधिक और कम रक्‍त-चापके कितने ही रोगियोने उपर्युक्त विधिपर 
चलकर अपनेको रोगमुक्त किया है । जिनका रोग पुराना है उन्हे समय 
कुछ अ्रधिक अवश्य लगता है, पर वे भी फल एवं कच्ची तरकारियोके 
प्रयोगपर अ्रधिक ध्यान देकर लाभ जल्द प्राप्त कर सकते हें। कम 
रक्तचापके रोगसे पीडितोको दूधका व्यवहार करना चाहिए । 


$ ९४ $ 


अंत्रवृद्धि 


अंत्रवृद्धि रोग बहुत तकलीफ देनेवाला होता है श्ौर कभी-कभी 
तो तकलीफ यहातक वढ जाती है कि उससे मृत्यु भी हो जाती है । इस रोगके 
रूपके सबंध प्राय. लोग यही समभते हे कि आत फट जाती है, पर ऐसा 
समभना ठीक नहीं हैँ। अन्रवृद्धि साधारणत वह अवस्था है जिसमें 
पेशियोमें उस स्थानपर, जहा वे एक-दूसरीपर पड़ती या एक-दूसरीको 
पार करती हुई छल्लेका रूप धारण करती है, विच्छेद हो जाता हैं शनौर 
चहुत अधिक जोर पड़ने या कठिन व्यायाम आदिके कारण उदरावरण 
घकका खाकर आंतके साथ नीचेंकी श्रोर चला श्राता हैं। नाभिअदेशमें 
होनेवाली अन्नवृद्धि पुरुषोकी अपेक्षा स्त्रियोको श्रधिक होती हैँ । पट्टेवाली 
अन्रवृद्धि ही आमतौरसे लोगोको हुआ करती हे। इन दोनो जगहोके 
अलावा ऊरु-प्रदेशमें भी अंत्रवृद्धि होती हैं। इस रोगमें श्रांतोको ढकने- 
वाला उदरावरण ही बढकर नीचें लटक आता हैं इसलिए इसे अंन्रभेदन' 
न कहकर अत्रवृद्धि ही कहना ठीक है । 


नव्तरसे नुकसान 


आजकल अन्रवृद्धि रोग होनेपर लोगोका ध्यान नश्तरकी ही ओर 
जाता है। वे समझते हे कि इस रोगमें नहतर लगवा लेना साधारण-सी 
वात हैँ, पर वास्तविकता इससे बिलकूल भिन्न है। नश्तर लगनेके एक 
या दो ही हफूते वाद, और ऐसे समय जब कि ऐसा मालूम होता है कि 
हालत ठीक हो रही है, रोगीकी एकाएक मृत्यु हो जाती है । कारण प्राय. 
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यह होता हैं कि कोई रक्‍त-पिंड नश्तरके स्थानसे निकलकर रक्‍्तवाहिनी 
नलिकाश्रोंसे यात्रा करता हुआ हृदयमें पहुंच जाता हैं और उसकी गति 
व॒द कर देता हैं । 


यही नही, आतका नश्तर प्राय सफल भी नही होता । एक सज्जनने 
इस रोगमें तश्तर लगवाया, पर कुछ दही दिनोके बाद उनके कथनानुसार 
भेद हो गया और चूकि उदरावरणका बढा हुआ भाग काठा जा चुका 
था इसलिए 'भेदकी अवस्था सचमृच प्रस्तुत हो गई । उन्होनें फिर नश्तर 
लगवाया, पर पुत्र कुछ काल वाद उसका वही रूप प्रस्तुत हो गया 
और उनकी हालत नश्तर लगवानेके पहले जेसी थी उससे भी खराब 
हो गई । अब वे कमानी इस्तेमाल करते हेँ और इससे उनकी कुछ 
आराम भी मिलता है | उन्हे पहली वार नइतर लगवानेका बड़ा पछतावा 


रहता है । 
घरेल उपचार 


अ्न्नवृद्धिका रोगी कुछ घरेलू उपचारोंसे काफी फायदा उठा सकता 
है । इसका सबसे श्रच्छा उपचार व्यायाम हैँ | पेंशियोके सवध-विच्छेदके 
स्थानपर ठडे पानीसें निचोडे हुए कपडेकी पट्टी या मिट्टीकी पट्टी रखनेसे 
भी पेशियोको वल प्राप्त होता है। यह पट्टी दिनमें, तीन वार आध-श्राघ 
घटेके लिए रखना काफी हैं। केवल, फल और तरकारिया खानेसे भी 
आरोग्य-लाभमें मदद मिलती है, क्योकि इस प्रकारके भ्राहारसे आते साफ 
और हल्की रहती है । अगर श्राते साफ न रहे तो उनका भार वढ जायगा 
जो रोगकी वृद्धिका कारण होगा। भ्रत अन्रवृद्धिके रोगीको कब्जसे हमेशा 
दूर रहना चाहिए। 





पविदरणके लिए झागेके चित्र देखिये । 
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श्रगर आंतोको वरावर सहारा दिया जाता रहे तो रोगके दूर हो 
जानेकी बहुत कुछ आशा रहती हैं। यह कार्य कमानीके सहारे किया 
जाता हूँ । पहले कड़ी गांठवाली कमानी मिलती थी जो कष्टकर होती 
थी, पर अब हवादार, रवरकी गाठवाली कमानी मिलने लगी है जो काफी 
आरामदेह होती है । प्रात'काल उठनेंके समयसे सायकाल सोनेके समयतक 
अर्थात्‌ घूमते-फिरते और काम करते समय कमानी लगाये रखकर ऊपरके 
हिस्सेको लटककर नीचेंकी ओर, दवाव डालनेका अवसर न दिया जाय 
तो कुछ दिनोमें ढीला पडे हुए अ्रशके कड़ा हो जाने और रोगसे छुटकारा 
मिल जानेंकी वहुत कुछ आशा रहती है । 

आतोको सभालें रखकर रोगकी अवस्थामें सुधार होनेका अवसर 
देनेंवाली कमानी दो कार्य विशेष रूपसे करती हँ--एक तो यह वृद्धिवाले 
भागको सीधी रेखाके रूपमें सहारा देती है श्र दूसरा यह कि बढ़े हुए 
भागको गद्दीवाला अश॒ भीतर दवाये रखता हें जिससे पेशिया भीतरकी 
ओर फैँलती हैँ और उन्हें ढीला पड़नेंका अवसर नहीं मिलता । 
गद्दीवाला अक्ष काफी मुलायम हो जिसमें वह जहा जरूरत हो वहां कुछ 
दव भी जाय । कमानी खरीदते समय उसके आरामदेह [होने या न होनेकी 
जाच श्रच्छी तरह कर लेनी चाहिए। अनुमवसे यह पता चला हूँ कि 
सबके लिए एक ही तरहकी कमानी उपयुक्त नहीं होती, हाला कि कुछ 
कमानियां वहुतोके लिए उपयुक्त हो जाती है । तरह-तरहकी कमानियोको 
लगाकर देख लेना चाहिए। अच्छी कमानीके लिए दुकान-दुकान घूमनेमें 
कुछ कष्ट तो होगा, पर वरावर मिलनेवाले आरामके मुकावलेमें यह 
कष्ट बिलकुल नगण्य हूँ । 

ठीक कमानी मिल जानेपर रोगीको इसे बिता लगाये चलना-फिरना 
नहीं चाहिए। उसे सदा इस वातका स्मरण बना रहना चाहिए कि 
पेशियोको हमेशा एक ही स्थानपर रखना है जिसमे वे पुन- आपसमें मिल 
जाय॑ं । एक घंटा भी ढीलापन आनेका समय मिलनेपर प्रकृति उन्हें 


थक 
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आपसमें मिलानेका जो प्रयत्न करती है उसपर पानी फिर जा सकता 
हैं। अगर कमानीका इस्तेमाल साववानीके साथ होता रहे और कसरत, 
गीली पट्टी श्रौर उस जगहकी हल्की सालिश साथ-साथ चलती रहे तो 
रोगसे पिड छूट जानेकी बहुत अश्रधिक सभावना रहेगी । 


अंत्रवृद्धिके लिए उपचारात्मक व्यायाम 


(१) 
पैरोको किसीसे पकडवा लीजिए या पट्टीसे चौकीके साथ वाब दीजिए 
ओझौर हाथ कमरपर रखिए। अव सिर और कधोको चौकीसे ६ इच ऊपर 
उठाकर बदनकों पहले वाई ओर और फिर पूर्व स्थितिमें आकर झौर 
वबदनको उठाकर दाहिनी भश्ोर मोडिए। (चित्र १) 





चित्र १ तथा १ क 


पर पहली कसरतकी हालतमें रहे । हायोको सिरके ऊपर ले जाइए 
और वदनको उठाकर वैठनेका प्रयत्न कीजिए । यह कसरत कुछ कडी 
पंडेती है इसलिए इस वातका खयाल रखिए कि ज्यादा जोर न पटे | 
पहले इतनी ही कोशिग कीजिए जिसमें पेंशियोपर तनाव आए, फिर 
धीरे-धीरे वढाकर इसे पूरा कीजिए। (चित्र १क) 


*) 
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सीधे लेटकर घुटनोको मोड़ते हुए पेटसे सटाइए और तब पूरी लंबाईमें 
उन्हे फैलाइए और जबतक उनकी गति पूरी न हो जाय उन्हे चौकीसे सटने 
न दीजिए। (चित्र: २) 





चित्र: ३ 


दोनो हाथोको फैलाकर चौकीके किनारे पकड़ लीजिए और पैरोको 


जहांतक वे फल सके, फैलाते हुए सिरके ऊपर बलानेकी कोशिश कीजिए । 
(चित्र: ३) 


श्रश्नवृद्धि १७१ 





चित्र, ४ 
चौकीको हायोसे पकड़े रहे। पैरोको यथासभव ऊचे रखते हुए 
सिरके ऊपर लाइए और चौकीकी ओर वापस ले जाते हुए उन्हें जितना 
ही सके फैलानेकी कोशिश कीजिए। (चित्र ४) 





हाथोंसे चौकी पकडे रहिए। पैरोको लवके रपमे ऊपर ले जाइए और 
तव पहले बाई और फिर दाहिनी ओर वे जहातक नीचे ले जायें जा सके 
ले जाइए (चित्र. ५) | इसमें याद रखनेकी वात यह हैं कि जिस पा््व॑से 
पैर मुडेगे उसपर असर अधिक होगा। अगर शत्र-बृद्धि दाहिनी भर है तो 
उस ओरसे पैरोको मोड़नेकी क्रिया वाई ओरसे श्रघिक वार होनी चाहिए । 


8 ९१६ ६ 


जुकास 


गरमीसे हँजेका, वरसातसे जूडीतापका वैसा घनिप्ट सवध नही समभा 
जाता, जैसा कि जाडेसे सर्दी-जुकामका । यो तो सर्दी-जुकाम सव ऋतुओमें 
ही होता है, पर जाडेमें तो यह सारे दिन सरसे पैरतक गरम कपडे लादे 
रहने एवं सारी रात घरके किवाड वद कर सोनेपर भी आये दिन मेहमानी 
करने आता ही रहता है और इसका कष्ट कडवा होता है । कडवा इस 
मानीमें कि ज्वर आनेपर तो आदमी लेंटा रहता है, पर जुकाम होनेपर 
बरीर काम करने लायक दीखनेपर भी काम नही किया जाता, तवीयत 
नही लगती, सिर भारी लगता है, दिमाग तो खास तोरसे साफ नही रहता, 
वदन टूटता रहता है, गंधका अनुभव नही होता और भूख चली जाती हैं । 
जुकाम क्‍यों होता है ? 
जो हमें न खाना चाहिए, वह हम खाते हूँ । जो हमें न पीना चाहिए, 
वह हम पीते है । गंदी हवामें हमें न रहना चाहिए, पर हम छोटे बंद कमरोमें 
काम करते हे और गदी गलियोमें चलते है, जिससे गरीरमें गदगी इकट्ठी 
होती हैं। यदि हम ठीक खाए-पीए, तव भी तो पाचनके वाद शरीरमें 
कुछ मल रह ही जाता है और इस मलको निकालनेके लिए गरीरमें मल- 
द्वार बने हें--ताक, त्वचा, मूत्र और मलद्वार। ये हमेशा अपना काम 
करते रहते हें । पर जब ये सारी गदगी नही निकाल पाते तभी शरीर 
सफाईके हेतु विजेप प्रयास करता हैँ । इस विशेष प्रयासका फल जुकाम 
भी है। तो फिर इसमें दु.ख क्यो मानें ? 
घर हम रोज भाडते-वहारते रहते हे, पर दीवालीके अवसरपर 
उसकी विशेष सफाई कर हमें कितनी खुशी होती हैं ! उसी तरह अपने 
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शरीरकी सफाईके इस प्रयासमें हमें हमदर्दकी तरह मदद करनी चाहिए 
और उसके सकेतोपर अमल करना चाहिए। जब भूख नहीं लगती, तो 
क्यो खाय ? जब काम करनेकी इच्छा नही होती, तव क्यो न आराम करे ? 


आतोकी सफाई 


मलद्वारोको भी तेजीसे काम करनेमें सलग्न कीजिए । सबसे पहले 
एक-डेढ सेर गुनगृने पानीका एनिमा लेकर वडी आतोको साफ कर डालिए 
और दो-दो घटेपर एक-एक प्याला गरम पानी भी पीते रहिए। इससे आामा- 
बाय भी धुल जायगा | जो एनिमा न ले सके, वे एक दूसरी तरकीब करे--- 

आधसेर पालक, पावभर सलजम (पत्तोसमेत), पावभर गाजर, 
पावभर टमाटर, एक छटाक घनिएकी पत्ती और तोलाभर अदरक साफ 
करके और छोटा-छोठा काटकर एक वटलीमें डालकर सेरभर पानीके 
साथ पकावे | इनमेंसे कोई चीज न मिले, तो उसके बदले मूली, प्याज 
वगैरह डाला जा सकता है या उसके वगर भी काम चल सकता है, पर 
पालक जरूर रहे या इसके बदले कोई हरी पत्तीदार भाजी । बढलीके 
मुहको पानीसे भरी कटोरीसे बद कर दीजिए । इससे तरकारियोका पानी 
कम जलेगा । पक जानेपर तरकारियोको एक साफ कपड़ेसे छान लीजिए । 
सेर डेंढ सेर अ्रक निकलेगा । इनमें थोडा नमक, नीवृका रस और भुना 
तथा पीसा हुआ जीरा मिलाकर या सादा ही तीन-तीन घटेपर आध-आब 
सेरकी मात्रामें पीते रहिए। बच्चे थोडी मात्रामें ले। दिनभरमे चार- 
पाच वार पीवे, पेंट खूब साफ होगा और कूछ-कुछ पसीना भी आयेगा । 
इसके साथ-साथ अच्छी हवामें रहिए। कमरेकी खिडकिया खोलकर 
सोइए, घबराइए नही । सवेरे आठ-नौ बजेंके बीच पद्चह-बीस मिनटतक 
खुले वदनपर धूप भी लगने दीजिए । 

वस, यही जुकामकी दवा हँ--दोस्त जुकामका स्वागत है | एक-दो 
दिनमें ही नाक साफ हो जायगी, खुलकर भूख लगेगी, दिमाग तेजीसे 
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काम करेगा और आप अपनेमें एक नवीन चेंतनता एवं सजीवताका अनुभव 
करेगे । आपके लिए स्वास्थ्यका श्रर्थ दूसरा ही, हो जायगा। आप कहने 
लगेगे कि चलते-फिरते नजर आना ही स्वास्थ्य नहीं हैं । 

जुकाम विगड़कर निमोनिया, दमा, यक्ष्मा उन्‍्हीको होता है, जो 
दरीरसे निकलते हुए मलको दवाके त्हारे दवाते हें । गदगी अदर चली 
तो जाती है, पर फिर नये रूपमे वाहर आती है, जिसे नये नाम मिलते 
हैं। उसकी फिर चिकित्सा होती हैं और वह फिर अदर जाकर नया 
जामा पहनकर वाहर आती हूँ । इसी तरह ताता चलता रहता है। 


पुराना जुकाम 


कूछ लोग ऐसे भी हे, जिन्हे हमेशा जुकाम बना रहता है । इस तरहके 
रोगी भी ऊपरके सिद्धातोके अनुसार ही चलें। अपने भोजनमें हरी तर- 
कारियां और फलोकी मात्रा अधिक रखें, इससे पेट साफ होता रहेगा । 
कूछ ऐसी कसरत भी करे, जिससे पसीना वह चलें | जो कमजोर हे और 
कड़ी कसरत नही कर सकते, दिनमें किसी समय भी या भ्रच्छा हो कि 
रातको सोनेके पहले एक कूर्सी या स्टूलपर बैठकर अपने पैरोको गरम 
पानीसे भरी वाल्टी या किसी वर्तनमे पंद्रह-वीस मिनट्तक रखें । पानी 
घुटनेके नीचेतक रहे । पानी जरा ज्यादा गरम हो, पर इतना ही, जितनेसे 
तकलीफ न हो, आराम मालूम हो । पानीके ठडा होनेपर बवीच-बीचर्में 
गरम पानी मिलाते रहिए । एक कवल भी झोढ ले । कूछ पसीना आएगा । 
ज्यादा पसीना लानेके लिए एक गिलास गरम पानी भी पी लेना चाहिए । 
समय हो जानेपर पैरोको ठडे पानीसे धोकर सूखे तौलियेसे पोछ लें 
झौर सो जायें या कुछ देर आराम करे । नाक उसी ववत साफ हो जायगी 
श्रौर पाच-सात दिन यह क्रिया करनेसे सर्दी जड़से चली जायगी | जिन्हे 
नई सर्दी हो, वे भी इस प्रयोगह्वारा श्रपना स्वास्थ्य उन्नत कर सर्दी-जुकामको 
टूर कर सकते हैं । 

| 
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पायरिया श्राजका एक बहुत ही प्रचलित रोग हैँं। स्टेगन, गाडी, 
वाजार जहा-कही भी देखिए इस रोगकी दवा विकती दिखाई देगी । 
आप जरा भी ध्यान दें तो इसकी दवा वेचनेवाला इस रोगके सारे लक्षण 
गिना जायगा--अगर सवेरे उठनेपर मुह खारा लगता हो, मुहसे वदवू 
भ्राती हो, पानी दातोमें लगता हो, मसूडे फूल गये हो, उनसे पीव निकलती 
हो, दात हिलते हो तो यह मजन मिनटोमें आराम करता हैँ। रोगी 
लक्षणोको सुनते हे, अपनेसे मिलाते है और जब लक्षण मिल रहे हे तो 
दवा भी ठीक होगी यह समभकर अपनी गाठ कठाते हैं । 

यह तो हाल हैं उनका, जो दो-चार पैसे खर्च कर सकते है । जो 
दो-चार रुपये खर्चे कर सकते है वे वडे केमिस्टकी दूकानमें जाते हैं । सुदर 
पैकिंगमें बद गलें-सडे पेस्ट-पाउडरको खरीदते हैं । ऊपरसे रुपये 
दो रुपयेका ब्रश भी खरीदना होता हैं| मलाई-सी सुदर लगनेवाली ब्रण 
जल्द ही गदगीका घर वन जाती है और यदि दात रोगी न भी हो तो यह 
ब्रश इन्हें रोगी करके छोडती है । 

पायरिया आजकी सभ्यताकी देन है। ज्यो-ज्यो हमारा श्राकर्पण 
डब्योमें बद खाद्य, सफेद चीनी, सफेद मैंदा, पालिशवाले चावलोकी ओर 
बढतठा जा रहा हे त्यो-त्यो इस रोगसे आक्रात लोगोकी भी सरझ्या बढती 
जा रही है। 

गलत भोजन---खास कारण 

शरीर जिन तत्त्वोंसे बना हैं उनमें वहुतसे क्षार भी है । थे हमारे 

भोजनमें होने ही चाहिए | इन क्षारोकी खान है चोकरदार श्राठा, कन- 
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समेत चावल, कच्चा दूध और सभी ताजे पके फल एवं हरी कच्ची 
तरकारिया । यदि इनका समुचित व्यवहार किया जाय तो कभी यह 
रोग न हो । 


केलशियमकी कमी 


लोग अक्सर कहा करते हे कि चीनी खानेसे दांत खराव हो जाते हे । 
यह बहुत अंगोमें सही है । गन्नेके रस अथवा गृड़से जब चीनी वनती हैं 
तो उसमें कंलशियम (चूने) का अश नही रह जाताऔर चीनी कैलशियमके 
साथके बिना पचती नही, अत. चीनीके पाचनके लिए केलशियम हड्डियोसि 
खिंचकर आता हैं और हड्डियोंकी कमजोर वना देता है | इसका प्रभाव सारे 
शरीरके अदरके सारे हड्डियोंके ढाचेपर पड़ता है । पर दांत वाहर होनेके 
कारण उसका प्रभाव उनपर प्रत्यक्ष दिखाई देता है । 

अत, दांतके रोग खोने हे तो सबसे पहले भोजनमें केलशियमकी मात्रा 
समुचित होनी चाहिए ।॥ एक वयस्कके भोजनमें दस ग्रेव केलजियमकी 
जरूरत होती हैं। यह दस ग्रेन केलशियम साधारणतया खाये जानेवाले 
खाद्य-पदार्थ चोकररहित आटेकी रोटी, छंटे चावल, केले, मृगफली, नारियल, 
हरी मटर आदियें करीव ढाई सेरमें मिलता है भौर वादाम, 'अ्रजीर, खजूरमे 
करीब एक सेरमें और फूलगोभी, टमाटर, लौकी, गाजर, खीरा, पालकमें 
आधा सेरमें दस ग्रेन केलभियम मिल जाता है; पर वही दस ग्रेन कैलशियम 
नो छटाक दूघ, सात नारग्रियों तथा पौन छटाक तिलमे मिल जाता है । 

दातोंके रोगीको इस तालिकासे लाभ उठाकर अपने भोजनमें केलशियम- 
अधान भोजनकी मात्रा अधिक करनेकी ओर ध्यान देना चाहिए । 


कसरत आवश्यक 


ओर अगोकी तरह दांतोंकी कसरत भी आवश्यक हैं। वह उन्हें 
हलवा-पूडी खानेसे नही वरन्‌ सूखी रोटी, कच्ची तरकारियां एवं कड़े फल 
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चबानेसे ही मिलती हैं। अगर दोपहर-शामको मुट्ठीभर भिगोया हुआ 
गेहू चवा लिया जाथ तो दातोकी पूरी कसरत हो जाय । यदि गेहू 
अंकुरित करके लिये जाय तो और भी लाभ होगा। अकुरित गेंहूमें 
विटामिन ई भी पैदा हो जाता हैं जो वाकपवच, नपुसकता, जच्चाको दूध 
कम होना, गर्भपात होते रहना तथा जल्‍्म जल्दी न भरना आदिकी 
मानी हुईं दवा है। गेहका प्रयोग कब्ज तोड़नेकी भी एक ही अचूक 
ओपधि है । 

दातोकी तकलीफके साथ-साय जिनके मसूडोमे भी तकलीफ रहती 
हो वे अपने भोजनमें विटामिन सी प्रधान खाद्यके व्यवहारका ध्यान 
रखें | विटामिन सी सतरा, नींबू, टमाटर, पातगोभी, प्याज, लहसुन 
अनन्नास और अग्रमें अ्रधिक होता हैँ । मसूडोकी कसरत भी होनी 
चाहिए । इसके लिए उन्हें दातुन करनेके बाद अ्रगुलीकी पोरके सहारे 
बाहर-भीतर हलके-हलके रुगडना चाहिए । 


विश्येष प्रयोग 


जिनका रोग वढ गया है उन्हें अपने मसूडोपर दस-पद्रह मिनेटतक 
भाष भी नित्य कुछ दिनोतक लगानी चाहिए। एक लोटेमें थोडा पानी 
डालकर आगपर चढा दीजिए, भाप निकलने लगें तो लोटेके मुहपर एक 
चिलम उलटी रख दीजिए । चिलमकी नलीसे भाप निकलनेपर इच्छित 
र 
स्थानपर भाष मजेमें ली जा सकती है। भाष लेनेके दवीचमें दो-तीन वार 
ठडे पानीका एक-दो कुल्ला भी करना चाहिए। यदि चेहरेपर भी भाष 
लगें तो परवा न कीजिए | चेंहरेपर भाष लगानेके वाद सरसोका तेल, 
अथवा गिरी ओर नीवका रस मिलाकर रातकों लगानेसे त्वचापर वह 
रगत भ्राती है जिसे लानेकी भक्ति किसी क्रीम, पाउडर, पोमेड या लोशनमे 
नही है। मृहासे, मुहपर भाईके दाग, दूर करनेकी भी यह एक ही विधि है । 
दो बातें दातोकी सफाईके बारेमे भी जान लीजिए । दात रोज सवेरे 
१२ 
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उठनेपर और सोनेके पहले नीम, बवूल या किसी चीजके दातुनसे श्रच्छी 
तरह साफ कीजिए । रातकों सोते समय दातुन करना सवेरे दातुन करनेसे 
ज्यादा आवश्यक है । दातोमे फेंसी चीज दिनको मुह खुला रहनेंसे तो कम 
सडती है, पर रातको जब मुह वद हो जाता हैं तो उसे बद जगहमें गर्मीके 
कारण सड़नेका अधिक मौका मिलता हैं । दातोको कभी सीक, नाखून या 
सुईसे न खोदिए। जब कभी साफ करनेकी जरूरत मालूम पडे तो एक 
छोटा-सा रेदामका डोरा लेकर उससे साफ कर लीजिए । दातोमे कोई भी 
वाजारू दवा लगाकर उन्हे निकम्मा न बनाइए । दवा लगानी ही हो तो 
सेंघा नमक मिला सरसोका तेल अथवा नीवूका रस लगाना काफी होगा । 

भोजनके वाद मूली, गाजर, खीरा, ककंडी, सेव, अमरूद-सी कोई कड़ी 
चीज खाना न भूलिए । इनको चवाकर खानेसे दांत साफ होगे । फल और 
तरकारियोका क्षार दातोको साफ करता हैँ । इनका कोई अंश दांतोंमें 
रह भी जाय तो उतनी जल्दी नही सडता जितना पकी चीजका । 


“ 


४: 


१ डी. 


सहासा 

ये छोटे दाने या फूसिया है जो उठती जवानीमे युवक-युवतियोके 
कपोलोपर उठ आते हैं । उठकर जाते रहते हे । कई वार वर्षों यह सिल- 
सिला चलता हैं। जहासे ये जाते हे वहा भ्रपने पडावकी निशानी काले 
दागकी शकलमें छोडते जाते हें। किसीकों ये दो-चार-दस होते हे तो 
किसीके सारे कपोलोपर भिठके छत्तेकी तरह छा जाते हे । प्राय. पकने- 
पर इनमें जरा-सी मवाद पड जाती है और खील-सी निकलती हैँ | खील 
निकलनेपर फूसीकी जगह कुछ गड्ढा-सा हो जाता है-साथमें जरा-सी सूजन । 

युवतिया इससे बहुत घबराती हे, युवक श्रपेक्षाकृत कुछ कम । 
वास्तवमें मुहासे सौदयेके केद्र मुखकी “सुदरताको कृरूपतामें परिणत कर 
देते हे या कम-से-कम ऐसी कोशिश करते दिखाई देते हैं । दवा भी इसकी 
कोई श्रभीतक ईजाद नही हुई। एक वहनको किसी डाक्टरने जब यह 
सूचना दी तो वह हताश होकर वोल पडी कि न अ्रभीतक टी० वी०की 
कोई दवा ईजाद हुई न मुहासेकी' | शोया मुहासे भर टी० बी० समान 
रूपसे भयानक हें | 

क्रीम, पोमेट, पाउडर, मुहासोपर कोई काम नही करते । हा, इनकी 
वदोलत मुहपर पडी काली भाईपर लोगोकी नजर पडनेसे, किसी हृदतक, 
वे बचाते जरूर हे भौर भ्रधिक महासे हो जानेपर उनके तनावसे होनेवाली 
तकलीफको, कुछ देरके लिए ही सही, कम कर देते हे । पर इनके हमेभा 
इस्तेमालका फल यह होता है कि ये त्वचाका लावण्य हरकर उसे रखा 
वना देते है, रोमकूपोको फैलाकर उन्हे चौडा कर देते है जिसकी वजहसे 
फिर बिना उनको लगाए चेहरा दूसरोके सामने ले जाने लायक नहीं 
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जंचता । पर लोग उन्हे लगाते जाते हे । तभी तो इनकी विक्री बढ़; रही है। 

इतना तो आप समभ ही गये होगे कि मुहासे गदगीके द्वार है । मवाद, 
पछा--गदगी ही तो इनसे निकलती हे । कृदरतने शरीरकी गंदगी निका- 
लनेके लिए हमे. मलद्वार, मृत्रमार्गं, रोमकृप और नाक दिया हैं फिर यह 
नया रास्ता क्यो ? कायदा ही हैं कि जब लोगोंकों सामनेके दरवाजेसे 
रास्ता नहीं मिलता तो पीछेकी खिड़कीसे भागते हे, राजमार्गपर जलूस 
चलता होता हैं तो गलीसे निकलते हे। जिनको मुहासा होता है उनके 
शरीरमें इतनी अधिक गंदगी होती है कि वह कृदरतके दिये रास्तोंसे पूरी 
न निकल सकनेके कारण गालकी खाल फाड़कर निकलती हैं। स्वभावत- 
हर शख्सकी यह कोशिण होती हैं कि मिहनत, कम-से-कम करनी पड़े अतः 
शरीरकी गंदगी भी गरीर॒की कोमलतम त्वचा कपोलपर ही हमला करती 
है । क्या आपको इसमें भी कुछ सदेह है कि मालोपरकी त्वचा वहुत नाजुक 
और भीनी होती है । 

मुहासेकी चिकित्सा वतानेकी जरूरत तो अब आपको महसूस नहीं 
होनी चाहिए---वात साफ है, घरके बड़े नालेको खोल दो, छोटी नालिया 
आप बद हो जायगी। आप कुदरतके दिये मलमार्गोको पूरी तरह काम 
करने दे, उनपर कामका भार कम डालें, मुहासे स्वयं चले जायगे | 


सलमागर्ग 


मलमागंसि पूरा काम लेनेंकी तरकीव पहले जान ले तब उनके 
कामको हलका करनेकी विधि वताऊगा। उनसे पूरा काम लेनेके 
लिए, उनके ढीलेपनकों दूर करे |--पेंट अच्छी तरह साफ - हो, 
पसीना जोरसे निकले, पेशाव भी साफ हो. और फेफडे अपना काम 
ठीक-ठीक करे, वस इतनी-सी वात हैं। पेट अच्छी तरह साफ हो 
इसके लिए भोजनमें कुछ फल-तरकारियां अधिक जोड़ें, आटेसे चोकर 
न निकालें, अच्छी तरह चवा-चवाकर खाय और पेटकी कुछ कसरते 
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करे, टहलें। पसीना निकालनेके लिए मशक्कत करे। वह काम करे 
जिससे पसीना वह चले । यदि आपका काम वावबूगिरी है, वेठे-बैठे हुक्म 
चलाता है, या केवल कलम दौडाना है तो सवेरे उठकर मैदानमें थोडा 
दोड लिया करें, शरीरपर मेहनत डालनेवाली कूछ कसरते करें। पेशाब 
साफ लानेके लिए पानी अधिक पीयें | दूध, चाय, काफी, लस्सी, पानीका 
काम नही करते | याद रखकर दो ढाई सेर पानी जरूर पीयें। श्ौर 
फेफडे ठीक काम करे इसपर यदि आप उपर्युक्त कार्यकम चलाने लगे हो 
तो ध्यान देनेकी कोई जरूरत नही है । फेफडोंसे ठीक काम लेनेके लिए 
सासें लवी लेनी चाहिए उसे श्राप अपनी कसरतके साथ जोड दे सकते हे । 
दोनो काम एक साथ होते रहेगे । फिर कुछ दिन बाद आपको यह खयाल 
करनेकी जरूरत न होगी कि फेफडें अपना काम प्रा कर रहे हे या नही । 
हा, इतना खयाल जरूर रखें कि कसरत, मेहनत साफ जगह और खुली 
हवामें करे कि आपके फेफडोको साफ हवा मिलें। साफ हवामें ही तो 
झोपजन अधिक होता है, जो आपके खूनको साफ करता हैं । 

अब रही वात मलमार्गोसे पूरा काम लेनेकी। वह आप अपने 
दरीरमें गदगी पैदा होनेकी रफ्तारको कम करके कर सकते है । ज्यादात्तर 
गंदगी आप भोजनके जरिए अपने शरीरमें डालते हैँ। मिर्च, मसाले, 
चीनी, चाय, काफी इन्हे गदगी ही समझे । जिन चीजोमें घी, चीनी, मिर्च, 
मसाले डाले जाते हूँ वह भी भारी वनकर यही काम करती हैं। गोश्त, 
अ्रडे, मछली भी अच्छी चीजें नहीं है । यदि आप इस गदगीकी गर्दन 
नापनेको उत्सुक हे तो एक वात याद रखें कि चीजोको कम-से-फम विगाड- 
कर खाय । उन्हें श्रपने असली रूपमें इस्तेमाल करे और गदगी दूर करने- 
वाले सिरमौर खाद्य मौसमके फल और कच्ची तरकारियो (जखीरा, ककडी, 
टमाटर, गाजर, पालक, पातगोभी आ्रादि )का सेवन बढा दे | 

कम सोना, चिंतित रहना, भय, क्रोध, ईर्पा भी गदगीके जनक हैं, 
इनसे भी वबचें। 


थी 


श्ष्र रॉगोकी सरल चिकित्सा , 


उपर्यक्त कार्यक्रम हाथमें लेते ही तत्काल आपके मुहासे गायब नही 

हो जायगे, यह आप समभ'सकते है । इसका फल जरा सेवा करनेके बाद 

मिलेगा.। मेवा पेड़से आखिर कुछ दिन पानी देनेके वाद ही तो मिलता हैं। 
धै्‌ 5 


तात्कालिक उपाय 


किसी वर्तनर्में थोडा पानी खौलाइए और दस-पंद्रह मिनटतक भाष 
मुहपर लगने दीजिए, फिर ठडे पानीसे मुह धो डालिए। कपोलोपर 
इकट्ठी गदगी पसीनेकी राह निकल जायगी और मुहासे गायव होने लगेंगे । 
यह दस-पांच दिन कीजिए तबतक पूरे कार्यक्रमका असर आपके दारीरपर 
होने लगेगा और मुहासोकी जड़ कटने लगेगी । 


यह कार्यक्रम के दिने चलाये ? 


तवतक, जबतक मुहासे गायव न हो जाय और अगर चाहते हूँ कि 
वे फिर न निकले तो इसे चलाते ही जाइए । आपको कौन-सा पहाड 
उठानेको कहा जा रहा है ? सिर्फ ठीक तरह खाने, कसरत करने ओर 
याद रखकर कूछ पानी ही पीनेको तो वताया गया है। क्या आप इसे 
अपनी तंदुरुस्ती कायम रखनेके लिए जरूरी नही समभते या अपनी तदुरुस्ती 
कायम रखना नही चाहते । 

क्या आप यह चाहते हे कि कोई आपसे यह सव करा दे ? था यह 
कि कोई दूसरा करे और लाभ आपको मिल जाय ? यही सब तो आपके 
सवाल है जो दवाफरोशोकी दृकानोका फेरा करनेपर आपको मजबूर 
करते है, जहासे कूछ मिलनेके वजाय आपको ठगाना ही पडता है । 


.] 


बह 
ह.। 
अभन 
७९% ” 2... 
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प्रदूर 


“बात हो रही हूँ प्रदरकी और श्राप लक्षण पूछ रहे हूं जुकामके ? ” 

“झ्राप घवराए नही, आप मेरे प्रश्नका जवाव त्तों दे । 

“तो सुनिए---जुकाममें कुछ चिकना-सा, कभी पतला, कभी गाढा 
बलेष्मा नाकसे निकलता है और जब जुकाम बहुत पुराना पड जाता हूँ तब 
कंभी यह इलेष्मा कूछ समयके लिए बद हो जाता हैँ और फिर आने लगता 

। कभी-कभी जुकाममें अपने आप दीकज़ता पैदा हो जाती है । उस 
समय इलेणष्मा बहुत पतला पड जाता हैँ और कभी-कभी नाककी भिल्‍ली 
इलेष्माके निकलते रहनेसे इतनी पतली पड जाती है कि उससे रक्त भी 
आने लगता हूँ जो इलेणष्माको लाल-सा बना देता हैं ।” 

“जुकामके लक्षण कया हें ?” 

“कुछ अन्य लक्षण बताइए ?” 

“जिसे पुराना जुकाम रहता है, उसकी भूख चली जाती हे, कब्ज 
रहने लगता हैँ, चेहरे श्र शरीरकी त्वचाका लावण्य चला जाता हैं और 
वह रूखी, शुष्क व पीली-सी हो जाती हूँ, कमरमें और श्रग-अगर्मे दर्द 
रहने लगता है, सारे शरीरमें शिथिलता आ जाती हैँ; ठीक नींद नही 
आती और काम करने अथवा लिखने-पढनेको जी नही चाहता । 

बहुत ठीक | यही सब लक्षण प्रदरके साथ भी होते हें और जब केवल 
इलेण्मा आता हूं तब उसे प्रदर श्र जब साथमें रक्त आने लगता हें तब उसे 
रक्‍्तप्रदर कहते है । जुकामकी तरह ही प्रदर भी आता-जाता रहता 
है, पर रोगीको घेरे ही रहता हैं! जा-जाकर चला आभाता हैं। प्रदर 
नाकका नही, एक विशेष अगका जुकाम ही है । दोनोमें कोई अतर नही 


९्चोढं रोगोंकी सरल चिकित्सा 


है । घरीरकी गंदगीको निकालनेके लिंए प्रकृति नाकको नही, उस अ्रंगको 
ही चुनती है और इस रोगकी चिकित्सा भी वही हैं जो जुकामकी ।” 

जिस प्रकार शारीरिक श्रमद्धारा भोजन पैदा करनेवालोको जुकाम 
कम-से-कम होता है, उसी प्रकार भोजनके लिए शारीरिक श्रमपर निर्भर 
रहनेवाली स्त्रियोको प्रदर कम-से-कम होता हैं। इसलिए यदि यह कहा 
जाय कि प्रदर मेहनतसे वचनेका परिणाम हूँ, तो शअत्युक्ति नहीं होगी 
और झाज शहरम रहनेवाली प्रत्येक परदानशीन स्त्री और ऐसी स्त्री 
जिसे बिना मेहनत किए ही भोजन मिल जाता हे, इस रोगसे घिरी 
मिलती हैं । 

अत. इस रोगसे बचने और इसे दूर भगानेका पहला उपाय हूँ श्रम 
करना । यह श्रम चकक्‍की-चुल्हेसे हो या टेनिस वेंडमिटन खेलकर या 
नित्य दूर नदी नहाने जाकर या टहलकर | सवका लाभ एक ही है । 

साधारणतः: मादा पशुको यह रोग नही होता पर उसे जब घास 
कम और भ्न्न बहुत श्रधिक खानेंको दिया जाता हैँ तव उसे भी यह रोग 
भा घेरता है पर जब उसके चारेमेंसे दाना निकालकर उसे केवल घास 
दिया जाता है तव वह अ्रनायास इस रोगसे मुक्त हो जाती हैंँ। यह 
मय नही है। अश्रन्नसे ही ब्लेष्मा बनता है ओर हरी घास इसे दूर करती 
है । ठीक यही परिणाम मनृष्यके भोजनमें परिवर्तन करके भी प्राप्त 
किया जा सकता हैं। भोजनमे श्रत्न, घी, दूधकी मात्रा कम करके और हरी 
तरकारियो और मौसमके ताजे फलोकी मात्रा वढ़ाकर इस रोगके जानेमें 
सहायक हुआ जा सकता हैँ । मसाले भी ठीक नही है, वे भिल्लीमें जलन 
पैदा करते है और रोग टिकानेमें सहायक होते है । 

कितनी सरल हैं इस रोगकी चिकित्सा, पर लोग हूँ कि इस रोगको 
जिदगीभर लिये ही रहते हे, उनकी उम्र कम होनेके साथ-साथ उनके 
जीवनमें आनद झौर उत्साह भी कम होता 'जाता हैं। जीवन उनके लिए 
भार होता जाता है। इस रोगसे पीड़ित स्त्रियोंकों कभी-कभी बच्चे 


प्रदर श्प्र्प्‌ 


भी नही होते, ऐसी हालतमें वे अपनेको पृथ्वीका भार समभने लगें तो 
इसमें क्या आहचर्य है । 

ऐसी दगामें इस रोगसे मुक्ति पानेंके लिए छटपटाना स्वाभाविक 
है। स्त्रिया शर्मके मारे अपने इस रोगके सवधम बात नहीं कर पाती, 
जान भी नही पाती कि उनमें लावण्यका ह्ास, सिर-दर्द, शरीरमें द्दे और 
शिथिलता इस रोगके कारण है । वे मूल रोगकी चिकित्सा न कराकर 
लक्षणोंके पीछे भागती रहती हे। श्र कारण समभमें आ जानेपर 
अखवारोके पन्ने रोगसे मुक्ति दिलानेंवाले विज्ञापनोके लिए उलटती 
रहती है| विज्ञापनदाता स्न्ियोमे इस' रोगके फैलावको जानते हे और 
प्रदर, सफेद पानी, लिकोरिया शीर्षकसे झ्ाकपेंक विज्ञापन छापते हें और 
ए+ हफ्तेमें या चौवीस घटेके अदर रोगसे मुक्ति दिलानेका वादा करते हे । 
इन भूठे वादोकी कीमत उन्हे खूब मिलती है, उनकी और अ्रखवारवालोकी 
भफोली भरती हैं पर खरीदारोकी जेवें खाली होती जाती है श्रौर लाभमके 
ख्यालसे भी खालीकी खाली ही रहती हें । 

वजह साफ है, रोगके कारणको दूर न कर परिणामसे वचनेकी कोथिय 
की जाती हैँ । जो स्वसाध्य हैँ उसके लिए पर (मिर्भरता ! रोग और दवा 
जिंदगीभर चलती रहती हैं । 

प्रदरसे मुक्ति पानेका स्वाभाविक उपाय स्वास्थ्यको उन्नत वनानेके 
एक कार्यक्रमको अपनाना है । 

स्वास्थ्यको उन्नत बनानेके लिए पहली आवशध्यकता श्रम करनेकी 
हैँ । यह श्रम आप अपनी सुविधाके अनुसार उपजाऊ या अनुपजाऊ 
किसी भी रूपमे कर सकती हैँ । में उपजाऊ श्रममे चक्‍की चलाना झौर 
अनउपजाऊ श्रममे तेजीसे टहलना श्रेष्ठ समझता हू । कुछ भी किया 
जाय पर श्रम इतना अवश्य किया जाय कि उसकी ठीक आदत पठनेपर 
पसीना झा जाय, कम-से-कम घरीरमें गर्मी आ जाय । आरभममम और जाडेके 
दिनोमे यह कठिन होगा, पर अ्रभ्यास होनेपर सरल हो जायगा । 


श्८६ रोगोकी सरल चिकित्सा 


श्रमके बाद तुरत ही स्नान करना चाहिए और स्नानके वाद शरीरको 
तोलियेसे न पोछकर हाथसे रगड-रगड़कर ही सुखा लेना चाहिए। इस 
विधिसे स्नानका लाभ वढ़ता हूँ और त्वचापर ताजगी आ जाती है, उसमें 
सुर्खी ओर सुदरता, जिसे लावण्य भी कहते है, आ जाती है । 

स्वास्थ्य उन्नत बनाने अथवा प्रदरसे मुक्ति पानेकी दूसरी सीढी है 
भोजनमें सुधार । सफेद चावल, दाल, मास, मछली ये सभी इलेष्माकारक 
हैँ अ्रत. प्रदरको बढाते और टिकाते है । आरममें और सदाके लिए भी 
इनसे मुक्ति पा ली जा सके तो अच्छा है । प्रदरकी रोगिणीके भोजनमें 
'चोकरसमेत आटेकी रोटी, हरी तरकारिया और ताजे फल होने चाहिए । 
खीरा, ककड़ी, गाजर, टमाटर, प्याज, मूली, करमकल्ला, पालक आरादि 
कच्ची खाई जा सकने लायक तरकारियोको कच्चे ही खाना चाहिए । 
दूध, दही भी उपयोगी है, पर इनका उपयोग आरभमें नही, भोजन-सुधारके 
हफ्ते दो हफ्ते बादसे शुरू करना चाहिए । 

धूप प्रदरसे मुक्ति दिलानेमें बहुत सहायक होती हैँ। इसका सेवन 


नित्य करना चाहिए । किसी एकात स्थानमें निर्वस्त्र होकर तथा सिरपर |] 


गीला तौलिया रखकर गर्मके दिनोमे सवेरे सात-आ्राठ बजे और जाड़ेके 
दिनोमें आठ-नौ वजे पद्रह-वीस मिनट रहना चाहिए। सप्ताहमें एक 
वार यह धूप-स्नान तेज धूपमें अर्थात्‌ दिनके ग्यारह वजेसे तीन बजेके 
अदर आध घटे श्रथवा इतनी देरके लिए लेना चाहिए कि पसीना आ जाय । 
'धूप-स्तान लेते समय गरम पानी पीते रहकर पसीना शआनेमें सहायक 
हुआ जा सकता है । यदि पसीना श्रच्छी तरह आ जाय तो धृप-स्नानके 
बाद ठंडे पानीसे अच्छी तरह मल-मलकर नहाना चाहिए। यह सभव 
न हो तो सिरको ठडे पानीसे धो लेना चाहिए और सारे शरीरको गीले 
कपड़ेसे पोछ डालना चाहिए । घूपका यह विशेष स्नान भोजनके पहले 
अथवा भोजन कर लिया हो तो उसके दो-तीन घंटे वाद करना चाहिए | 
स्थानीय चिकित्साके लिए पानीकी गद्दी विशेष लाभदायक होती है | 


| 


प्रदर श्द्छ 


के कष्णालय १०. अम्णा कमलननमजनीीनि. 


कमा. 2 -माकमीनकीम कान" ।<#ायनपआकानगाए- 


चार-पाच इच लवी गद्दी बनानी चाहिए और इसे ठडें पानीसे भिगोकर 
और हल्का निचोडकर लगोटके सहारे स्थानपर वाघ लेनी चाहिए । 
यह गद्दी घटेभर लगी रहे, पर सोते समय लगाई जाय तो नींद खुलनेतक , 
गही लगी रह सकती है। 

यह हैँ वह सीधी और सरल रीति जिनपर चलकर प्रदर नया हो या 
'प्राना उससे आसानीसे मुक्ति पाई जा सकती हूँ। साथ-साथ आपको 
यह स्वास्थ्य मिलेगा और जीवनमें यह खुशी पैदा होगी जिनकी कीमत 
आप उन्हे प्राप्त करनेके बाद ही लगा सकेगी । 


| 
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आखे घरीरका सबसे अधिक मूल्यवान भ्रग है | वे बहुत वार वाणी- 
का काम करती हे और कई वार तो जिन भावोंको व्यक्त करनेमे 
गब्द असमर्थ होते हैं वे आखोद्वारा वडी आसानीसे व्यक्त होते है । 
एक आछवब्द है आख-जिद्ठा' जिसके मानी हँ जो आखोंसे बोलता हो। 

आखोकी भाषा सार्वभौम होती हैं जहा दो भिन्न-भिन्न भाषाओके 
पडित घब्दोद्ारा कूछ समम-समझा नहीं पाते वहां इगारोंसे काम चलाते 
हैं और इसमें श्रधिक सहायता श्राखोसे ही मिलती है। यो भी मुखपर 
प्रतिविवित होनेवाले विचारोंकी छाया आखोपर ही अधिक पड़ती है । 
इसीलिए आखोको सौदयंका केद्र कहा गया हैं । कवियोने जितना श्राखोपर 
लिखा हैँ उतना शरीरके किसी एक अंगपर नही । 

आखें बड़ी होना, लंबी होना प्रकृतिकी देन हैं, पर श्रांखोकों स्वच्छ 
सतेज एवं आकर्षक रखना आपके हाथमें है । वड़ी, लवी आंखें यदि स्वस्थ 
न हो तो भद्दी लगती है । पर स्वस्थ मनुज्यकी आखें छोटी होनेपर भी 
आकर्षक लगती हे । वस्तुत आंखें हमारे स्वास्थ्यका पैमाना हे । अनेक 
चिकित्सक हे जो आंखें देखकर रोग-निदान करते हे और चक्ष्‌-विज्ञान- 
वेत्ताओका तो कहना है कि आंखोमें हमारे स्वास्थ्य एवं रोगका इतिहास 
लिखा हैं। जो भी हो आखोंके सौंदर्यका सवव हमारे स्वास्थ्यसे है इससे 
कोई इनकार नहीं कर सकता। 

तेल, पाउडर, क्रीम लगाकर मृखके सुदर होनेका धोखा लोगोंको 
दिया जा सकता हैं पर आंखोंके लिए अभीतक कोई ऐसा रोगन ईजाद 
नही हुआ है जो उसे सौंदर्यका जामा पहना सके । कभी लोग सुर्में, काजलसे 
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आखें सजाते थे पर अब वह फैशन क्षता गया । आज तो आझ्ाखोका सौदे 
प्राप्त करनेके लिए दारीरको स्वस्थ रखना अपने अतरको निर्मेल बनाना 
आवश्यक हो गया है। इस सबंधमे हालीवुडकी तारिकायें तक मात 
खा गई है और आखिर वे दरीरको स्वस्थ रखनेपर मजबूर हो गई हे । 
उन्होने जान लिया हैं कि मदखन और मीठा ज्यादा खानेसे लिवर खराब 
हो जाता है एव उसके असरसे झाखोपर मुर्देनी-सी छा जाती हैं । हालीवुडके 
सौंदर्य-निर्देशक प्रसिद्ध प्राकृतिक चिकित्सक डा० गाइलाइ हासरके नेतृत्वमे 
नित्य घृपका सेवन, स्वच्छ वायुमें रहना, फल-तरकारियोका अधिक प्रयोग 
यह उन्होने नियम-सा वना लिया हैं । 

वस्तुत. आखोका सौदर्य शरीरकी स्वच्छतापर निर्मर हैं । कुछ 
ऐसी छोटी-छोटी बाते हे जिनपर ध्यान न देनेसे अतर मलिन हो जाता 
है और उस मलिनताके आखोपर पडते हुए प्रतिविवकों कोई भी साडी, 
चप्पल, ब्लाउज या कोट पेट छिपानेमें असमर्थ है । 

उस कव्जको ही लीजिए, जिसे भोजनमे थोडे ताजें फल-तरकारियोको 
सात्रा अधिक करके कोई भी हटा सकता हैँ, आखोके सफेद भागको 
मैला वना देता हैं। पानी कम पीनेंसे अथवा पानीकी प्यास जैसी छोटी 
चीजकी अ्रवहेलनाका श्रर्थ है आख्नोकी पुतलियोको पीला वबनाना। और 
जब व्यायाम नही किया जाता--किसी रूपमें शरीरसे पसीना नही निकाला 
जाता तो हमारे इस आलस्यका परिणाम हमारी आखोको भी भोगना 
पडता है। उनपर काले धब्बे पडने लगते है । वात यह है कि पाखाने, 
पेशाव, पसीनेद्वारा हमारा शरीर अपनी गदगी निकालता हूँ । वे भरीरकी 
मलिनताको शरीरके वाहर करनेके वाहन हैँ, जब गदगी थरीरसे नहीं 
निकल पाती अथवा जव उसे झ्ावश्यकतासे अधिक समयतक शरीरमे रोका 
जाता हैं तव वह रक्‍त्तमें मिल जाती है और गरीरके प्रत्येक अ्गम 
चवकर लगाती, उसके कार्यों शिधिल बनाती हुई णरीरके दर्पषण--भुस 
भर मुखकी खिडकी आखोमें पहुचती है । इनके द्वारा आप घरीरके 
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झदर भाक सकते हे--इनसे शरीर॒की हालत पढ सकते हे। 

यदि शरीरकी इस सस्‍्लेटको आप साफ रखना चाहते है, इसपर सौंदर्य- 
तूलिका चलाना चाहते हे, तो इसका उपाय हैँ, पर वह उपाय वाहरी नही 
भीतरी हैं। आ्राखोमे सौंदर्य -सचरण आप भीतरसे ही कर सकते है ।-- 
उन्हे सौंदर्य आ्राप केवल भोजनह्वारा पहचा सकते हे। यह सही है कि 
आपको आखोका पूर्ण एवं वास्तविक सौदयें प्राप्त करनेके लिए शारीरिक 
श्रमसे प्रीति जोड़नी होगी । सूर्य -किरणोको अपने शरीरको चूमने देना 
होगा । और वायूको उसका आलिगन करने तथा शीतको उसमें कपन 
पैदा करने देना होगा । पर प्रधान काम भोजन ही करेगा। सूयये, वायु, 
ठडककी महिमा अनत है, पर यहां उसके बारेमें केवल इतना वता देना 
काफी हैँ कि यदि आप कूछ देर पद्रह-बीस मिनट--प्रात.कालिक घूपमें 
रहे, विलक्‌ल नगे बदन, कि आपके गरीरपर वायु भी लगती रहे एवं ठडक 
भी, तो आप अपने साथ वही उपकार करेगे जो उपकार आप छाहमें पड़े 
गमलेके विरवेके साथ उसे धूपमें लाकर करते है । धूपमें आते ही विरवेका 
नत मस्तक उन्नत होगा, उसकी निश्चल भुजाओोमे जीवन भरने लगेगा। 
आप देखेंगे कि वह यौवन, सौंदर्य एव सजीवताका घनी हो गया है। 
दूसरी कौनम्सी रसायन उसे यह ऋद्धि दे सकती थी। यदि कोई नही, 
तो आपकी भी किसी ओपषधिका प्रयोग ये विभूतियां प्रदान नही कर सकती । 
सूर्य जीवोका प्राणदाता है । वही आपमें प्राण भरनेमें समर्थ है । शिथिल, 
निस्तेज, निर्जीव शरीरमें शक्ति श्रोज रूप भरनेमें वही केवल समर्थ है । 
और वायु प्राणोकी वाहिका हूँ । नाककी तरह रोमकप भी सांस लेते 
है, जब आप कपड़े उतार देते हें तो फंकड़ोकी तरह वे भी प्राणोको चूसने 
लगते हे और ठडक उन्हे वह गति प्रदान करती है जो फेफडोको स्वय 
प्राप्त हैं । सूर्य, वायु एव शीत, इन त्रिदेवोकी एक साथ आराधना करनेका 
बड़ा माहात्म्य हैं । 

आखोको अदरसे सौदर्य पहुचानेके सबंधमें नई खोज यह है कि वह 
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भोजनमें रहनेवाले विटामिनोसे मिलता हैं श्लौर उन विटामिनोमें प्रधान 
हैँ 7०, वी०, सी० और डी० । 


विटामिनप्रधान खाद्य 


विटासिन ए०की खान हैं पालक, शलजमकी पत्ती, सकरकद, दृध, 
मक्खन, पातगोभी, टमाटर और मटर, कम्हडा ! 

विटासिन बी०--चोकर, चोकरसमेत आटा, सोयावीन, दूध 
भोर मटर, नाख, कनसमेत चावल, भुजिया चावल, किणमिश, ककडी, 
सतरा, पालक, पातगोभी, गाजर, श्रनन्नास । 

बविटदासिन सी०--हरी मिर्च, नीवका रस, सतरेका रस, सरसोका 
साग, पालक, गलजमकी पत्ती, मकोय, पपीता, चुकदरकी पत्ती, गाठगोभी 
झौर टमाटर, आम, आवला । 

विटामिन डी०--द्वाजा दूध, मवखन, प्रात कालिक धुप, जिसके 
सेचनकी विधि ऊपर बताई जा चुकी है । 

विटामिन प्राप्त करनेके सभी सस्ते-महगे साधन वताये गये हे । 
सभी समान गुणकारी हूँ। उनका मूल्य नहीं उनका उपयोग करनेके 
लिए आवश्यक इच्छाशक्तिका श्रभाव ही आपके उन्हे प्राप्त करनेके मार्गमें 
वाघक हो सकता हैं । 

ऊपर बताई विधिके अनुसार चलनेसे आखोसे पानी गिरना, जलन 
होना, रातको न दिखाई देना, आखोएँ सफेदी, दूर या नजदीक्की चीज 
साफ न दिखाई देना, पढने श्रथवा किसी कामके करनेपर आखोंमे 
दर्द होना, आखोमे खाज चलना, आखें जल्द-जल्द आना आदि पअ्रनेंक 
रोग जाते है । , 


$ 
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वालोका प्रयोजन निसदिग्ध रूपसे रक्षात्मक हैं। उनके मूलके 
चारो ओर कूछ ऐसी चीजें रहती हें जो सिर श्रीर छोपडीको ताप या अन्य 
'"यदार्थके आधातसे बचाया करती है । इसका परिचय उस समय मिलता 
हूँ जब बिल्ली या कृत्ता झत्रुसे लडनेके लिए प्रस्तुत होता है। उस समय 
-सारे वाल खड़ें होकर कवचका रूप धारण कर लेते हे । ।वालोके जड़पर 
खडे होनेकी बात प्राय कही जाती हैं । अगर मानसिक आघात कठिन 
हो वो यह वात अक्षरश. सत्य होती है । 
वालोकी वाढ और उनके कार्योके सवधममंं पूरी जानकारी न होनेके 
कारण उनके सवधमें वहुत भ्रम फैला हुआ हैँ । भरीरके सभी क्रियाशील 
अगोके सववमे एक ही नियम समान रूपसे काम करता है । यदि समुचित 
रूपसे उनका प्रयोग न किया जाय तो वे मंद पड़ते जाकर अतमें विलकुल 
निष्क्रिय हो जाते हैं। श्रगर किसी ममंगके सर्वधर्मे यह वात हो तो 
मनुष्यका अंत भी हो जाता है। अगर शरीरका कोई अग इस प्रकारका 
“नही है तो उसकी ओरसे ,मनुष्य लापरवाह हो जाता है। वालोंकी 
मूलग्रथियोंके संबंध भी यही हुआ करता है । 
वाल त्वचाके गड़्ढोमें, जिन्हें रोमकूप कहते हं, उत्पन्न होते हें । 
“उनका जो भाग इन गड्ढोमें होता है वही उनका जीवित भाग हैँ । बढकर 
- रोमकूपसे वाहर निकल जानेपर उनके निर्माणका कार्य पूरा हो जाता हैं । 
ऊपरके हिस्सेमे कुछ मलने या लगानेसे उनके स्वास्थ्य या वाढमें कोई अतर 
“नहीं होता । वालोको पोषण केवल रक्‍तके द्वारा मूलमे पहुचाया जा सकता 
- है, इसलिए ऊपरसे कोई पदार्थ मलनेसे उन्हे किसी तरहका पोपण नही 
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मिलता, इसलिए उत्तम-से-उत्तम प॒दार्थका भी खोपड़ीके द्वारा जड़ोमे 
पहुचाया जाना वेकार ही होता है। वढकर गडढेसे वाहर निकल जानेपर 
तो रक्‍्तका भी उनपर कोई असर नही होता । वृक्षके मूलकी तरह रक्त 
बालोके मूलका ही पोषण करता है, खोपडीके ऊपर निकल आनेपर उनकी 
स्थितिमें कोई सुधार नही किया जा सकता, क्षति भले ही पहुचाई जा सके । 
हा, एक वात विचारणीय अवद्य है । वह हैँ सिरकी मालिश । इसकी 
उपेक्षा नही की जा सकती । क्योकि बालोके स्वास्थ्यपर इसका विशेष 
प्रभाव हुआ करता हैँ। श्रावरणमें रक्‍्त-सवहनमें इस कार्यसे विशेष 
सहायता मिलती है और यह वालोकी पुष्टि और अ्रच्छी वृद्धिका कारण 
होती हैं। तेलोकी मालिशमें यही विशेष झरूपसे लाभदायक हुआ करता 
है । विचित्रता तो यह है कि मलने या मालिशके लिए तेल आदि पदारये 
न हो तो लोग वालोकी मालिशका खयाल भी नही करेंगे। तेलोंके लिए 
पैसा खर्च करनेका उपयोग वस इतना ही है। 

प्राय सभी लोग जानते हैँ कि अस्वस्थ धोडेके सुदर चिकने वाल जल्द 
ही गिरने लगते हू । मनुष्यके रोमकृपोम प्रवाहित होनेवाले रक्‍तकी मात्रा 
बहुत कुछ उसकी जन्मगत स्थितिपर निर्भर है, पर शैशवावस्थामें खोपडी- 
की पृष्टि और वृद्धिपर जो ध्यान दिया जाता हैं उसका भी महत्त्व कम 
नही है । श्रगर इस अवस्थामें सिरकी मालिशपर पूरा ध्यान दिया जाय 
तो बादमें वालोके कमजोर पडनेकी सभावना बहुत कम रहती हैं भोर 
उनकी वाढ भी बहुत अच्छी होती है । 

वालोकी स्वस्थतापूर्वक बुद्धिके लिए खोपडीके वाहरी श्रावरणका 
ढीला, कोपवहुल ओर मोटा होना श्रावश्यक है। जिनका यह श्रावरण 
पतला होता है वे वहुत जल्द खल्वाट हो जाते है । मध्य स्थितिवालोके 
लिए वालोकी वरावर देख-भाल करते रहना आवश्यक होता है। जो 
आवरण मोटा होता हैं उसमें कोपोकी सख्या अधिक और फलतः वाल भी 
पूव घने होते हें। इस प्रकारके आवरणवाला मनुप्य श्रगर स्वास्थ्यकी 
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शोरसे थोड़ा-वहुत लापरवाह भी हो जाय तो उसका वालोपर कोई खास 
असर नही होता; पर इस मोटे आ्रावरणमें भी धातु इस प्रकार कसी हुई 
हो सकती हैं कि रक्तके सचालनमे वाघा पड़े, इसलिए वालोकी अच्छी 
वाढके लिए आवरणका मोटा होनेके साथ ही ढीला होना भी श्रावश्यक 
हैँ । इस विशेपताके अलावा वालोकी पुप्टि और अच्छी वाढके लिए 
स्वास्थ्यका अच्छा होना भी आवश्यक हूं । 

रोगकी जीर्णावस्थामें वाल वैरोमीटरका-सा काम करते है। ठाय- 
फायड तथा इस प्रकारके अन्य रोगोमें यह वात स्पष्ट रूपसे देख पड़ती 
है । वाल जल्द ही गिरने लग जाते हे और जवतक शरीरका विष विलकूल 
निकल नही जाता तवतक सिर गजा-सा वना रहता है; पर इसके लिए 
किसी स्थानीय उपचारकी आवश्यकता नहीं होती । रोगीके स्वस्थ 
होने और रकक्‍्तसंचारकी गति सावारण हो जानेपर विना कोई उपचार 
किये ही वाल स्वयं उगने लगते हें ओर स्वास्थ्यके साथ-साथ वाल भी 
वापिस आ जाते हे। वालोके कमजोर पड़नेका कारण इस स्थितिसे 
भलीभाति स्पप्ट हो जाता हैं। यदि साधारण स्वास्थ्यकी श्रोर समुचित 
ध्यान दिया जाय तो वाल अपनी फिकर आप कर लिया करते हैं । जो लोग 
शारीरिक स्वास्थ्यके रहस्यको न समककर अगविशेषकी ओर ध्यान देनेका 
प्रयत्त करते है वे वैरोमीटरमें परिवर्ततकर वायुके चापमें अंतर लाना चाहते 
हे। वालोंके सवंधमे भी इसी प्रकारके अज्ञतापूर्ण प्रयत्त किये जाते हे । 


वालोंका गिरना 


वालोका गिरना सर्वेथा स्वाभाविक हैं। एक नियत कालके पश्चात 
प्रत्येक वालका बढना रुक जाता हैं। स्वस्थावस्थामें केशग्रथिका निम्न 
भाग अभिशोपित हो जानेपर वाल अश्रलग हो जाता है और नया वाल 
नीचेसे निकलकर सतहके ऊपर ञ्रा जाता है । बहुतसे स्तनपाई प्राणियोमें 
यह जिया वर्षमें दो वार नियत समयपर हुआ करती है, पर 'मनुष्यमें इस 
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प्रकारका कोई नियम नही देख पडता । समय चाहे जो हो पर वालोंके 
गिरनेका समय आता ही है और इन मृत वालोको वचानेका सारा प्रयत्न 
विफल होता हैँ। पुराने वाल जितनी जल्दी हटेगे, नये वाल उतनी ही 
शीघ्रतासे निकलेंगे, इसलिए वरावर कघीका इस्तेमालकर पुराने वालोंको 
हटाते रहकर नये वालोको निकलनेका अवसर दीजिए । अ्रगर गिरनेवाले 
/*  बालोकी सख्या असाधारण हो तो सिरकी मालिश नियमित रूपसे कराइए ! 


सिरका गजा होना 


इस रोगमें वाल पतले और तुनुक पड जाते हे और सिरका ऊपरी 

भाग धीरे-धीरे साफ होने लगता हैं। इसका कारण यह हैं कि प्रत्येक 
बाल एक नियत मात्नामें बढता श्रौर एक नियत कालतक ही जीवित रहता 
है । और स्थानके अनुसार ही उसकी लवाई भी हुआ करती हैँ। वाढ 
साधारणत एक-सी होती है और आयु र२से ६ वर्षोतककी होती है। झाय 
प्री हो जानेपर उसका स्थान नया वाल ग्रहण कर लेता हैँ। इस आयमें 
कमी होनेपर सिरके गजा होनेकी सभावना प्रस्तुत हो जाती है। पहले तो 
जल्द मरनेवाले वालोकी श्रधिकता हो जाती है और तव वालोकी लवाई 
कम होने लगती है और वे पतले भी पडने लगते हे । यह क्रिया कूछ दिनोतक 

» चलती रहती है श्र श्रतत सिर गजा हो जाता है। 

प्रतिदिन गिरनेवालें वालोकी यदि परीक्षा की जाय तो पता चलेगा 

& कि छोटे बालोके साथ भी, जो प्राय काटे जाते है, बहुतसे छोटे नुकीले 
वाल मौजूद रहते हैँ | ये अपनी पूरी आयु नहीं वित'ए होते हे और न 
अपनी पूरी लवाईपर पहुचे होते हैं । इन वालोकी सस्याके आधारपर 
रोगकी स्थितिका आसानीसे अनुमान किया जा सकता हैं। इस अवस्था में 
प्रत्येक वाल पूर्ववर्ती वालसे कम आयुका होता है। अगर स्थिति यही 
बनी रही तो गिरनेवाले वालोकी सस्या वढती जाती है और साथ ही उनकी 
मठाई भी घटती जाती है । अततत. इन वालोका स्थान रोए लें लेते हैं । 
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गंजा होनेकी पहली श्रवस्था यही होती हैं। जबतक ये रोएं बने रहते हैं 
त्तवतक स्वस्थ वालोंके उत्पन्न होनेंकी सभावना नही रहती । अगर अवस्थामें 
सुधार करनेका प्रयत्न नहीं हुआ तो सिर सफाचट हो जाता है और तव 
तो सुघार असभव ही हो जाता है । 

इस रोगकी आरभशिक शअ्रवस्थामें छोटी-छोटी भरी रूसियां होती है 
जो वालोके गिरनेके साथ वढती जाती हे। रोगवाले स्थानमें कुछ 
जलन शोर छखजली भी मालूम होती है । यह प्राय” पैतृक होता हैं--- 
पिता गजा हो तो पृत्रके भी गजा होनेकी सभावना रहती है। यह 
कई रोगो--स्त्राफला, उपदण आदि--का पूर्व सूचक भी होता है 
मानसिक और नाड़ी-संवधी कारणोसे भी लोगोका सिर गजा हो 
जाता है । 

अस्वस्थ वाल अल्पायु और तुनुक ही नहीं होते, आवरणमें भी महत्व- 
पूर्ण परिवर्तन जारी रहता है । रोगकी पारवर्ती अ्रवस्थामें घातुजाल अधि- 
काधिक घना होता जाता; है जिससे सूक्ष्मपेशियो और रकक्‍तकोपोंके कार्यमें 
रुकावट होने लगती और आवरण सिकूडकर पतला पडने लगता है। 
इस प्रकार रक्तसंचारमें कमी होनेसे केशमूलोको आहार नहीं मिल पाता 
श्रौर वे नप्ट होने लगते हैँ । इसके अनतर श्रावरणपरसे रूसी निकलने 
लगती है और वह चिकना होता जाता हैँ । रूसियोका परीक्षण करनेसे 
ज्ञात होता हूँ कि वे छोटे-छोटे कोप हे जिनसे आवरणका निर्माण हुआ करता 
हैं। अकेले वे देख नही पड़ते, पर जब कई एक साथ मिल जाते है तब 
रूसीके रूपमें निकल पडते है । यह रूसी ही गजेपनका आरंभिक चिह्न 
हैं। वाहरसे निकलनेवाले इस पदार्थके पूरी मात्रामें न निकलनेपर विष 
भीतर जाकर रक्‍तमें मिल जाता और वालोकी जडोको नष्ट कर देता है । 
कृछ लोगोका यह खयाल है कि जो लोग बहुत चिंतन किया करते हे उन्‍्हीका 
सिर गजा हुआ करता है । इसके समर्थनर्में यह कहा जाता है कि जो सड़क 
बहुत चालू रहती है उसपर घास नही उगने पाती; यह दलील विलकुल 
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लिए यही उपाय करे । गजे सिरपर दोनो हाथोकी उगलियोंसे इस प्रकार 
मालिश की जाय कि उंगलियोके वीच लहरियां वन जाय । 


वालोके गुच्छेका एकाएक गिरना 


इस रोगमें सिरके किसी एक भागमें वाल एकाएक गिर जाते हू और 
कभी-कभी रोग पास-पास दो या अ्रधिक जगह होकर एक हो जाता है । 
कभी-कभी तो यह इतना बढ़ जाता है कि सिर ही नही, सारे शरीरमें फल- 
कर वालोकों विलकूल साफ कर देता है। आआरंभमें सिर या दाढ़ीमें दो- 
एक जगह होता है और कुछ दिनोमे श्राप-ही-आप अच्छा भी हो जाता है । 
यह स्त्री-पुरुष दोनोंको, विशेष रूपसे नई अ्रवस्थावालोकों होता है । 
कुछ लोगोको रोग प्रकट होनेके पूर्व खुजली, सिरदर्द श्रादि भी होते हे, पर 
साधारणत. कोई पूर्व चिह्न प्रकट नही होता । बिना किसी सभावनाके 
कधी या सजावट करते समय वालोका गुच्छा निकल थ्रा सकता हैं। 
प्रात.काल सोकर उठते समय तकियेपर गिरकर पडा हुआ वालोका गुच्छा 
कम विस्मय और भयका कारण नही होता । रोगवाला स्थान प्राय. विल्कूल 
साफ होता है, कभी-कभी दो-एक" वाल जहां-तहा रह जाते है। अगर 
गौरसे देखा जाय तो इस स्थानकी त्वचा शौर स्थानोकी अपेक्षा मोदी 
हो जाती है भर वादमें पतली भी पड़ जाती हैं । 

कुछ लोग इस रोगका कारण एक तरहका जीवाणु वतलाते हे, पर 
इस जीवाणुके प्रकारके सवधमें उनमें एकमत नहीं है। विचित्रता तो यह 
हैँ कि ये जीवाणु कृमिनाशक ओपधियोंसे नप्ट भी नहीं होते । मूलत- 
इसका कारण नाडीसंबधी है। आावरणको रकक्‍त पहुचानेवाले मार्गोके 
क्षतिग्रस्त हो जानेपर रक्तवितरणवाले क्षेत्रका विक्ेत होना श्रनिवार्य 
हो जाता है । यही कारण हैं जिससे उस स्थानकी त्वचा पीली भी पड़ 
जाती है । हा 

नाड़ीसंवधी गड़बड़ी प्रायः जटिल रूप भी धारण कर लिया करती 
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है, पर रोग नया होनेपर उपचार आसान और बहुत प्रभावकर भी हुआा 
करता हैं। सिरकी मालिश जोर देकर प्राय. करते रहें शोर उसे साफ 
भी रखें। रोग कम रहनेपर केवल इतना काफी होता हैँ और एक-डेढ 
महीनेंके अदर ही चला जाता हैं। भोजन आदिपर भी ध्यान देना आव- 
श्यूक होता है । तेल, लेप श्रादिसे विशेष लाभ होनेकी सभावना'नही रहती । 

वालोंके स्वास्थ्यके सबंधमें बहुतेरे लोगोकी यह भ्रममूलक घारणा 
है कि पानी वालोंके लिए हानिकारक होता है, हाला कि उन्ही लोगोकी 
दाढी काफी वढी हुई होती है भर वह दिनमें कई वार भीगा करती हूं । 
इस प्रकार जो भाग पानीसे बचाया जाता है वह तो केश-शुन्य होता है 
आर जो भाग भीगता रहता है वह घने वालोंसे भरा रहता है। यह भ्रम 
तेली या दवाओ्रोके विज्ञापनोंके प्रचारके कारण है जो केवल अपनी चीज 
इस्तेमाल करनेकी राय देते हे । मेरी रायमें निम्नलिखित उपचार सर्वथा 
उपयुक्त होगा--- 
क--पहले वालों और झावरणको पानीसे भिगोकर ठडा कीजिए । 
ख--सिरकी जोरदार मालिग कीजिए और बालोंको उगलियोसे खूब 

रगडिए | 
ग--यह काम प्रतिदिन चार वार कीजिए । 

कभी-कभी वाल तेलमें चुपडेसे भशौर गदे जान पडने लगते है । आव- 
रण, ललाट और नाक सब इसी प्रकारकी स्थितिमें हो जाते हैं । रोग बढ़ 
जानेपर त्वचा ऐसी जाव पढती है मानो त्वचापर गर्द मिला हुम्रा तेल 
चुपडा हो। युवावस्थामे या इस श्रवस्थामें प्रवेश करते समय यह रोग 
होता हैँ । अगर इसके साय और कोई रोग न हो तो उक्त स्थानीय उपचार 
इसके लिए काफी हूँ । 


बालोंका फटना 
वालोंके अस्वस्थ होनेका एक साधारण चिह्न सिरेकी ओर उनका 
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फटना है। दवाझ्ोका विज्ञापन करनेवाले इसे बहुत भयंकर बतलाते 
है, पर यह ऐसा हैँ नही । यह केवल इस वातका सूचक है कि बालोका 
निर्माण स्वस्थ रूपसे नही हुआ हैं, और रकक्‍तमें जो पदार्थ पोषणके लिए 
इसे प्राप्त हुए है वे पौष्टिक नही है । इसका वालोकी वाढ और आयुपर 
कोई विश्येप प्रभाव नही होता । यदि वाल फटनेके साथ ही शुष्क, तुनुक 
और मृत भी होने लगें तो स्थिति गभीर समझी जा सकती है। इसके 
लिए स्थानीय उपचारका सहारा न लेकर सारे शरीरके स्वास्थ्यपर ध्यान' 
देना चाहिए । 
वालोंका सर्फेंद पड़ना 

अवस्थाकी वृद्धिके साथ वालोका सफेद पड़ना रोगसंबंधी विपय 
नही है, पर ऐसा भी कोई कारण नही है जिससे वुढापेमें सफेद पड़े हुए वाल 
स्वस्थ और पुष्ट न हो। वालोंके सफेद पड़नेके छोटे-मोटे कई कारण 
हें, जिनमें मुख्य पैतुक हैं । वालोका एकाएक सफेद हो जाना एक विचित्र 
घटना है। इतिहासमें इसके कई उदाहरण मिलते है। सर टामस मूर 
झौर मेरी अश्रंटोनेंट इसके प्रमुख उदाहरण है । एक नई अवस्थाके नाविक 
अ्रफसरके संवधर्में कहा जाता है कि मस्तूलपरसे ग्रिरनेके कारण उसके 
सारे वाल एकाएक सफेंद हो गए। गिरते समय मृत्यु अनिवार्य जान 
पड़ी, पर वह जहाजकी रेलिंगपर न गिरकर समुद्रमें जा गिरा । उसकी 
जान तो वच गईं, पर दूसरे ही दिन सारे वाल सफेद हो गए । 

वालोंके सफेद होनेका स्वास्थ्यसे वहुत कुछ संबंध है । जिन लोगोंको 
प्रायः वुखार हुआ करता है या जिनका चाड़ी-सस्थान निर्वेल होता है उनके 
वाल जहां-तहां सफेद पड़ जाते है। अस्वस्थताकी हालतमें निकले हुए 
वालोका गाढ़े काले रंगका न होना स्वाभाविक ही है । 


खिजावका इस्तेमाल 
सफफंदीपर विजय पानेके लिए खिजाबका इस्तेमाल करना भारी 


वालोंके रोग २०१ 


भूल है; वर्योकि वालोंके मूलपर इसका रासायनिक प्रभाव पडता है जो 
हानिकर होता हैं। वहुतते खिजावोका तो मानसिक और नाडीसबंधी 
स्थितिपर भी बुरा प्रभाव पडता हूँ और कुछ तो शरीरको विपाक्त तक कर 
देते हैं । इससे एक्जिमा आदि रोगोकी भी उत्पत्ति होती है, सिर और 
चेहरेमें जलन पैदा हो जाती हैं श्लौर किसी-किसीका प्रभाव तो घातकतक 
होता हैं। कुछ खिजाबोमे जस्ता, सीसा, पारा भआादि द्रव्य पाए जाते है 
जो सिरके लिए ही नही, सारे शरीरके लिए हानिकर होते है । गीघ्र 
ही या सिरमें ही इसका वुरा परिणाम प्रकट न होनेके कारण खिजाव बनाने- 
वाले कानूनकी पकडमें नहीं श्राते । 

खिजावके इस्तेमालका मुस्य कारण यह है कि प्राकृतिक उपचार- 
द्वारा फल प्राप्त करनेमें बहुत अधिक समय लगता है श्रौर खिजावसे 
तत्काल काम निकाला जा सकता है; पर इसमें प्रयत्न करनेवालोको 
निराश नही हो जाना चाहिए, धैर्यपृर्वक प्रयत्न करते जानेपर आइचर्ये- 
जनक फलकी प्राप्ति होनेकी सभावना रहती है, पर भ्रच्छी सफलता प्राप्त 
करनेके लिए प्रयत्न जल्द ही शुरू होना चाहिए। र॒गके वापिस लानेके लिए 
खुली हवामें व्यायाम, रोज ठडे पानीसे स्तान, तीन-चार वार सिरका स्नान, 
सिरकी मालिग, वालोको नरमीसे खीचना, भोजनमें सुधार, दिनमें दो 
वार कुछ कच्ची हरी तरकारी खाना, रातकों सिर दवाना आदि कार्य 
आवश्यक है । 

सिरमे दाद 

सिरमें प्राय. दाद भी हुआ करता हूँ, पर यह प्राय. युवादस्थामें 
पहुचनेके पूर्व ही हुआ करता है । इसमें रोगगला स्थान विलकूल सा 
नहीं हो जाता, रुसी-जैसा पदार्थ जमा रहता हैं। किसी-किसी अ्रवस्यथामें 
यह फोडेका-सा देस पठता हैँ। केशमूल खड़े और कुछ वाल टूटे हुए 
रहते हूं । इसके उपचारके लिए स्वास्थ्व-सुधारकी जत्रत पड़ती है। 


है, | है 
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यह रोग होनेपर दूसरेकी कघी, गमछा श्रादि चीजें कभी इस्तेमाल नही 
करनी चाहिए | वाल बहुत छोटे रखें जाए श्रौर सिरकी सफाई वरावर 
होती रहे । जो वाल श्रासानीसे निकल सके उन्हे निकाल देना, चाहिए 
ओर किसी वेसन, खट्टे मठे या आवलेसे वरावर धोते रहना चाहिए। 

बालोको होनेवालें यही कतिपय प्रमुख रोग है जिनसे मुक्ति पाने 
और वालोको स्वस्थ वनाए रखनेंके लिए रोगको दवानेवाली दवाओका 
इस्तेमाल न कर स्वास्थ्य-सुधारका प्रयत्वन करना ही अ्रच्छा होता हैं। 
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युवककोी अरणेकी शिकायत हँ--मैतृक | दिसवरमें प्रतिवर्ष 
कोई ८-१० सालसे कुछ दिन लगातार रक्त जाता है । कभी रुक जाता 
है, कभी फिर जाने लगता है । अन्य महीनोमें कभी-कभी ऐसी शिकायत 
रहती है। कूसगतिमें पडकर एक वार वह सुजाकका शिकार हुआ्रा | 
एक डाक्टरका चदनका' तैल पीकर अच्छा हुआ भर ६ वर्ष पूर्व एक 
उपदशके रोगीका साथ करनेसे उपदशका शिकार भी हुगझ्ना। उसपर 
डाक्टर सोप' का प्रयोग कर कूछ राहत पाई, परतु पूर्णत नीरोग अ्भीतक 
नही हुआ । प्राकृतिक चिकित्साकी ओर रुचि है । उसे आप क्या सलाह 
देंगे ? भोजन आदिमें वह वया हेर-फेर करे श्रौर कव क्या-क्या खाय ? 
कृपया विस्तारसे सलाह दें। भोजनमें सस्तेपनका भी रयाल रखें |” 


उत्तर 


“आपका कृपा-कार्ड मिला अर्श जाना कोई वडी बात नही 
हैं। जिन्हे पुराना कब्ज रहता है, श्रक्सर उन्हे अर्थ हो जाता है। अ्र॒थ॑में 
पहले कब्जको ही दूर करनेका उपाय करना चाहिए। इसके लिए उन 
यूवक महोदयकों पाव-सवा पाव कच्ची तरकारी रोज खानेकी कहिए । 
श्रानें-डेढ-आनेके नुस्सेमे उनका कब्ज चला जायगा। और श्रर्श धीरे- 
घीरे ठीक रास्तेपर आ जायगा। 

“बस्तुत ऐसे रोगोके लिए और सजाकन्यर्मीके लिए तो अवश्य 
ही रोगीको चिकित्सकके निकट रहना चाहिए । अन्यथा उनको प्राकृतिक 
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चिकित्सा-संवंधी साहित्यका खूब श्रध्ययनन करना चाहिए । ताकि वह श्रपना 
डाक्टर श्राप वन सके । 

“मेने अभीतक जितनी गहरी जड़ जमानेवाला रोग सुजाक और 
गर्मीकों पाया हैँ, उतना दूसरा नहीं। मजा यह कि इस रोगकी दवा 
भी वड़े-से-बड़े डाक्टरसे हर नाई और वेशयातककों मालूम है। कोई भी 
इसकी ऐसी दवा बता देता है कि रोग अपना मुह छिपा ले और भीतर-ही- 
भीतर शरीरको विक्ृत वनाता रहे। फल भी देखनेमें आता है कि ऐसे' 
रोगियोको रोग होनेके दस-दस बरस बादतक इनके प्रभावसे नाड़ी-दौवेल्य- 
का रोग हो जाता है। गठिया पकड़ लेती है और हड्डियां टेढी पड़ 
जाती हे। प्रत्येक रोगकों हटानेके लिए और इस रोगको हटानेके लिए 
तो अश्रवश्य ही, रोगीको एक खासी तपस्या और साधनाकी आवश्यकता 
होती है; परंतु इस रोगके रोगी तो किसी तरह हाथ धोकर निपठ 
जाना चाहते हे और फिर उसी रास्ते लगना चाहते है । श्रत* चिकित्सक- 
का पहला धर्म होता है रोगीके दृष्टिकोणको वदलना ओर उसे सयमशील' 
जीवनके प्रति आकर्षित करना। 

“झशजकल शहरमें सभी रहनेवालोका और खास तौरसे इस पथके 
पिथिकोका भोजन और रहन-सहन इतना अप्राकृतिक हो गया है कि 
विकृृत जिह्वाको सात्विक भोजनके धरातलतक लानेमे वडी कठिनाई होती 
हैं ।, . . . विकृत भोजन एवं रहन-सहनसे रक्त विक्ृत हो जाता हैं, और 
जब मून्रेंद्रियाा कोमलतम चर्म छिलन या और किसी कारणसे सुजाक- 
गर्मीके विपको रकक्‍्तके सपर्कमें ला देता है, तो वह 'इजेक्शन का काम 
करता है। विष कीटाणुओओके द्वारा रक्तमें तेंजीसे मिलता ह और पहलेसे 
विक्ृत रक्तमेंसे अपने लिए उचित सामग्री पाकर उसमे खूब वढ़ता--पन- 
पता है | यदि रक्‍त जुद्ध हो तो, वह जरा-सा विप वहा जाकर निकम्मा 
हो जायगा। स्वस्थ फलपर आप कीड़े डाल भी दें, तो क्या वे फलको 
खा सकेगे, और सड़े फलको आप कितना ही बचावें उसमें कीडे पड़ ही 
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जायगे । ऐसे व्यक्तिको कोई भी रोग क्यो न हो जाय, जरा भी झाइचरये 
करनेकी तो गृजायदश है ही नही । 

“प्राकृतिक चिकित्साके सबंधमें मेंने सन्‌ १९४० ई० में सारे भारतका 
भ्रमण करते समय 'महारोग' के लेखक श्रीमनोहरसिह दिवाणसे भी भेंट 
की थी। वह पुस्तक उन्होने २-३ हजारसे अधिक रोगियोकी चिकित्साके 
अनुभवके बाद लिखी हैँं। उन्होनें बताया कि महारोग (कोढ) का 
मुझे कोई भी ऐसा रोगी नही मिला, जिसके रोगके इत्तिहासमें सुजाक 
था गर्मी अथवा दोनोको सुविशेष स्थान न प्राप्त हो। 

“पर में तो कहता हू कि इन रोगोके रोगियोकों कोढ या झौर भी 
कोई बुरी वीमारी होनेंका कारण हमारे डाक्टर या वह समुदाय है, जो 
ती4कण विषोह्वारा इन रोगियोकी चिकित्सा करता है। शरीरका सेर- 
भर विप बाहरसे सवा सेर विपका वजन पाकर दव तो जाता हैं; पर 
सीतर-ही-भीतर सवा दो सेर होकर शरीर-समुद्रमे वह मथन लाता हैं कि 
जिससे बने गड्ढे किसी तरह पूरे नही होते । शरीर ही कटने लगता है 
झौर कोढके रूपमें मलकर ही अत होता है । 

“बास्तवमें सुजाक-गर्मी कोई भयकर रोग नही है; पर माता-पिता, 
अभिभावक और समाज उन्हे बडी नीची दृष्टिसे देखता हैं। श्रत इन 
रोगोंसे ग्रसित रोगी जल्द-से-जल्द समाजके सामने चलते-फिरते आादमियो- 
सा ही दिखना चाहता हैँ । दूसरा रोगी तो दस दिन खाटपर आ्राराम भी 
कर सकता हूँ, पर इस रोगके रोगीको तो बहाना करनेका भी कोई सावन 
नही मिलता । और लगे हाथ आपको यह भी बता द्‌ कि श्रधिकतर पत्रोंके 
विज्ञापनकी श्रायका एक वडा श्रण इन्हीं या इन्हीते संबंधित रोगंकि 
विज्ञापनका ही होता हैँ, तो श्राप बुरा न मानेगे । झ्ापकों ताज्जुब होता 
होगा कि अमुक कोनेमे बैठे हुए टूटी स्टूलवाले वैद्य या मकखी मारनेवाले 
डाक्टरका खर्चा कैसे चलता है। आप जरा उनके वारेमें सतर्क रहे, तो 
आप जान जायगे कि इन्ही रोगोंसे प्रसित दो-चार युवक इनकी 
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दुकानोमे चुपचाप घुसकर और डाक्टर-वैद्योकी मुट्ठी गरमकर मुंह 
छिपाए निकल जाते हे । यह सप्रदाय मनृष्यगत दुराव-छिपावकी कम- 
जोरीको खूब जानता हैँ और इनका वेजा, पर पूरा लाभ उठाता है। 

“अगर इस रोगके रोगी विना दवाके ही छोड़ दिए जाय, तो उनका 
कुछ भी व॒ुरा न हो । सुजाक और गर्मी केवल चर्मरोग हैँ, इनसे अ्रधिक 
कूछ भी नहीं। यही कारण हैँ, इस रोगके लक्षण चर्मपर ही प्रकट होते 
हैं। मूत्रेद्रिय्में जलन और पेशावमें तकलीफ तो चर्मकी छतछनाहटसे 
ही होती है न ? पर आजतक किसी डाक्टरने किसी रोगीको उसके पास 


आनेपर विना दवाके छोडनेका साहस नही किया । फिर वे किस अधिकार- ' 


से सुजाक-गर्मीकोी चर्मरोगसे कुछ अधिक कहनेका साहस करेगे, या इसे 
चर्मरोगके सिवा अन्य रोग कहनेकी हठधर्मी करेगे ? चर्मरोगसे वह 
अधिक कुछ होता है दवा लेनेके वाद ही। चर्मके सहारे निकलनेका 
प्रयास करनेवाला विप भीतर ढकेल दिया जाता हैं श्लौर अंदर रहकर 
सड़ने और वढनेके लिए मजबूर किया जाता है। 

“आपने जिस रीगीके वारेमें लिखा है, लगता हैं कि उसका रोग पुराना 
हैं। उसके रकत-परिशोवनकी क्रिया धीरे-धीरे ही होनी चाहिए । रकत- 
परिशोघनके लिए सभी फल और तरकारियां कारगर हे । जो जितनी ही 
भारी है, उतनी ही उनमें यह शक्ति कम है। अ्रत- फलमें केले, कटहल, 
गन्ने और तरकारियोमें आलूका प्रयोग वहुत पीछे होना चाहिए । श्राप उन्हे 
खरवूजा खिलाइए | यह मौसमका फल है और सुजाक-गरमीमें विशेष- 
तया लाभकर हैं। सवेरे और शामका आहार केवल खरबूजा रहे। 
दोपहरको खीरा, ककडी और साथमें थोड़ा बेल ।-वेल इसलिए रखा 
है कि खरवूजेसे शायद कव्ज हो । वेल कब्जको तोड़ेगा और यदि अ्रतिसार 
हो जायगा, तो उसे भी वांघेगा तथा उसका असर दूसरे प्रकारसे भी वहुत 
हितकर होगा । इस भोजनपर रोगीको कमजोरी आए सकती है । यदि 

वह मोटा है, तव तो घवरानेकी जरूरत नही; पर यदि दुवला है तो गक्ति- 


'म्क बा न्‍ा 
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के भ्रनुसार सप्ताह-दो-सप्ताह इस भोजनपर रखकर उसे दोपहरके भोजनमें 
अ्रक्रित गेहु और कचुवर देने लग जाइए और शाम और सुवहका भोजन 
केवल फल रहे---कोई रसीला फल दें । अब शामको फलोके साथ पावभरसे 
शुरू करके आध सेरतक गायका कच्चा दूध भी दीजिए। गेहू भोर दूध 
मिलते ही शवित आने लगेगी और रोगी चाहे तो अपनेकी इस भोजनपर 
ऐसा साध ले कि फिर आगे उसे फल, तरकारियो, दूध एवं अकूरित गेहुके 
सिवाय दूसरे भोजनकी जरूरत ही न रहे । 

“हो सकता है कि यह भोजन शुरू होनेपर रोग उम्र रूप धारण कर 
ले। इससे घवरानेकी जरूरत नहीं। यह तो शुभ लक्षण है। यह उस 
वातका सूचक हैं कि शरीर शुद्ध होनेका प्रयत्त कर रहा हूँ। रक्त, 
जिसका छुद्ध रहना स्वाभाविक धर्म है। विकार निकालनेवाले 
पदार्थोकी सहायता पाकर अपने विकारकों वाहर फेंक रहा हैं। इसे 
निकलने दीजिए । हा, उस उक्त रोग निकलनेमें सहायक होनेंके लिए 
रोगीको उपवास कराता प्रारभ कर दिया जा सकता हैं। इससे यह 
लक्षण शीघ्र शात हो जायग्रे--फोडे, फूसिया, जलन चली जायगी 
और दरीर निर्मल हो जायगा। भोजन पचानेमें हमारी वडी भक्ति 
लगती है। शरीरमें जो शवित है, उसे पचानेमे लगाइए था रोग निका- 
लनेमें । पाचनकी क्रियासे जब छुट्टी मिल जाती है, तो वह शक्ति शरीरको 
शुद्ध करनेंगें पूर्णतया लग जाती है, भौर जो कार्य खाते हुए हफ्तोमे होता 
है, वह उपवासमें दिनोमें हो जाता है। पर सभी तो उपवास नहीं कर 
सकते, न सबको उपवास--ओऔर चिकित्साके प्रारभमे उपवास--कराना 
ही चाहिए। उपवासके मात्री शरीर-परिशोधनकी क्रियाको उपद्रतर 
बनाना है, और उग्रतर वनानेमें कप्टकर लक्षण श्रधिक कप्टकर हो सकते 
है, भ्तत विपसे लदे लोगोंके लिए क्षारमय एवं रक्तशोधक फल-तरका- 
रियोका भोजन ही श्रेयस्कर है । हा, यदि दिनोंके ऐसे भोजनसे शरीर एक 
काफी हृदतक शुद्ध हो गया हो तो उपवास मजेमें कराया जा सकता 
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हैं। और रोगी आरामसे कर सकता हैं। उपवासमें एनिमाको ने ., 
भूलना चाहिए | इसकी सहायतासे वड़ी आतोको नित्य साफ करते रहना 
चाहिए । 

“और फोड़े-फसियो, घाव तथा जलनके लिए ? उसके लिए 
मिट्टीका प्रयोग कीजिए । ठडे पानीमें भीगी साफ मिट्टी उनपर खूब 
थोपिए । सस्ती मिट्टी ! मुफतमें मिलनेवाली मिट्टी ! उसके लाभके वारेमें 
संदेह न कीजिए । यदि मिद्टीके प्रयोगसे मिट्टीके वने शरीरके रोग मिट्टी- 
में मित्र जाय, तो कौन-सी शआ्राश्चर्यकी वात है ? 

“यह सव कीजिए और कटि तथा मेहनस्नानका भी प्रयोग कीजिए | 
मूभसे जिस सेवाकी आवश्यकता हो लेते रहिए। उनका शरीर जरूर 
निर्मेल हो जायगा ।” | 


प्रत्युत्तर 


“पापके गोपनकी पुरातन प्रथा कितनी बुरी है, इसका सहज ही अंदाज 
लगाया जा सकता है । किसी महात्मानें कहा है कि “वेश्याएं तेरेसे अधिक 
पापिनी नही । वे केवल पाप करती हें; परंतु तू पाप ही नही करता, 
उसे छिपाता भी है ! ” हमारे श्रधिकतर युवक गुप्त पापोंके शिकार बन- 
कर छिपे-छिपे ही सृुजाक और गर्मी-जैसे रोगोको पालते जा रहे हे । 
विज्ञापनदाता उनकी इस कमजोरीका भरपूर लाभ उठाते है, खूब 
पैसा वटोरते हे---इस भाति । मजेकी वात तो इसमें यह है कि वे ही पत्र 
इन विषयोपर जिनकी खुली चर्चा परम आवश्यक है, नेतिकताकी दुहाई 
देकर एक लाइन लेखरूपमें न छपने देंगे; परंतु विज्ञापन पूरे-प्रे पेजका 
छापेंगे। चादीकी जूतीके सामने नेतिकता ज्ायद हवा खाने चली जातीह ! 

“युवकोकोी इन भूठे विज्ञापनदाताओ्रोसे ही केवल नही वचाना है, 
उन्हे छिपे-छिपे यह रोग पालनेंसे भी रोकना है । आरभसे ही यदि इसकी 
चिकित्सा कर ली जाय, तो स्वास्थ्य और धन चौपट होनेंसे वच जाय॑ ।” 


प्ज 


सोटापा क 


मनुप्यको प्रकृतिकी ओरसे ती सतुलित और सुडील झरोर मिला 
था पर उसने गलत रहन-सहन शोर बुरी आदतोके कारण उसे दूसरा 
ही रूप दे दिया | ऐसे शरीर, जिन्हे सराहनीय कहा जा सकता हैं, श्राज 
बहुत कम देखनेमें श्राते है । इसके विपरीत कइयोंके गरीर ऐसे बेडोल 
एव भारी होते है कि उन्हे अपने शरीरको ढोना अखरता रहता है, वे किसी 
प्रकारके भी आनदका उपभोग नही कर पाते और वे जीते हुए भी मुर्देके 
समान जीवन व्यतीत करते हैं। 

मोटे आदमीकी अक्ल भी मोटी हो जाती है। स्फूर्ति, उमग श्रौर 
चचलताके उसका साथ छोडनेके साथ-साथ उसके मस्तिप्कका भी हास 
हो जाता हैं । तुरत कुछ सोच डालनेकी शक्ति चली जाती हैं शौर 
वह अनुभव करने लगता हैँ कि उसकी अ्रवल ही धीरे-धीरे मारी जा रही 
है । ऐसे मनृष्यकी हिम्मत भी पस्त हो जाती हैं, किसी प्रकारका साहस- 
पूर्ण कार्य करनेकी वह सोच ही नहीं सकता और न किसी परिश्रमसाध्य 
कार्यमे ही जुट सकता हैं । इस प्रकारके 'हास हुए घरीर श्र मनमें रोगो- 
को अच्छा निवास मिलता है । मोटे श्रादमीको एक वार रोग लग जानेपर 
उसे वह वहुत मुश्किलसे छोडता हूँ। 

मोटापेकी वजहसे पेट बढ़कर लटक झानेके कारण पेटकी मासपेशिया 
ढीली हो जाती हैं। अत ऐसे आदमियोको कब्ज तो स्थायी रूपसे रहता 
हैं। मधु-मेह, रवत-चापका वढना, मिर्गी, दिलकी कमजोरी आदि अनेक 
रोग कभी-कभी मोटे क्रादमियोके रोगके नामसे याद किए जाते हूँ । 
कारण यह है कि ये रोग मोटे आादमियोको बडी झातानीसे हो जाते हूँ । 

१४ 
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मोटे श्रादमी दुबले आदमीकी वनिस्वत अल्पायु भी होते हैं। जीवनका 
बीमा करनेवाली कपनिया मोटे आदमियोके लिए प्रीमियमकी दर साथा- 





मोटा, वेडौल दरीर 


रण आदमीकी दरसे ऊची रखती है । एक ऐसी कपनीको, पता लगानेपर  _ 


३११ 


सोटापा 


देसमे छ मरते हेैं। 


मोटें आदमी दसमे 


०० 


ज्ञात हुआ था कि जिस उम्रमें दुबले आदमी दसमे दो मरते हैँ उसी 
उम्रमें 





शक न 
ध्द कट मै जमा है सही 
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मोटापेका कारण 


मोटापेका कारण हैं आलस्यमय जीवन और परिश्रमवाले कार्योका 
न करना । यह रोग पहाडके रहनेवालोम नहीं मिलता और मैदानमे भी 
जिन्हें श्रपनी रोटीके लिए गारीरिक श्रमपर निर्भर रहना पड़ता हैं उनमें 
यह रोग नहीं पाया जाता । इस रोगकी जड़ है काहिली, निकम्मापन । 

भोटापेको हम सारे हरीरका कब्ज कह सकते है । सावारण कब्जमें 
जिस प्रकार आतोमें मल इकट्ठा हो जाता हैं उसी प्रकार सारे शरीरके 
कब्जमें रग-रग, नस-नसमें मल इकट्ठ। हो जाता हैं । इसका असर शरीर- 
को वाहरी सतहपर अश्रधिक दिखाई देता है; क्योकि त्वचा लचीली होती 
हैँ इसलिए आसानीसे बढ जाती है और मलको--विजात्तीय द्रव्यको स्थान 
द्रे देती है । 

चिकित्सा 

इसमे तो सदेह ही नही कि मोटा न होना मोटेसे दुवला होनेसे श्रासान 
है । यदि मनुृप्य अपने भोजन और कसरतकी शोर थोडा भी ध्यान देता 
रहे तो मोटा होंनेकी नौवत ही न आए । पर जो मोटे हो गये है उन्हे तो 
इस रोगसे जमकर लोहा लेना होगा | इस युद्धमें घीरता, चतुरता एव 
दृढताकी जरूरत होती हैं। किसीको भी उपवास कराकर बहुत थोड़े 
समयमें दुबला किया जा सकता हैँ पर वह वुद्धिमानीका काम नहीं है । 
उसके अनेक खतरे हें। एकाएक उपवास करानेसे गरीरमें इकट्ठा जहर 
रकतमें प्रवेश कर जाता हैं, जिससे रोगीका सर चकराने लगता है, क॑ होने 
लगती है और कभी-कभी ज्वर चढ़ झ्राता हैं, और भी श्रनेक कप्ट आ घेरते 
है । अत. ऐसे रोगीको उपवास शुरूमे तो बहुत ही कम कराना चाहिए, 
यदि उपवास करानेकी जहूरत दिखाई ही दे तो भी ऐसे रोगीको फलो 
एवं तरकारियोके रसपर रखना अधिक लाभकर होता है; क्योकि मोटे 
मनुप्यका शरीर सव वस्तुओंके लिए उपवास कर सकता है पर विटामिन 


जज 
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शरीर प्राकृतिक लवणोका उपवास नहीं कर सकता। शौर फल-तर- 
कारियोके रस इन चीजोंसे भरे रहते हे । 

शुरूमें ही यह बता देना ठीक होगा कि मोटापा भगानेके दो ही प्रभाव- 
दाली अस्त्र हैें। पहला भोजनपर सयम शोर दूसरा उचित कसरत । 
मोटापा एक रोग हैं और प्रत्येक रोगका कारण होता है खूबमे खटाईका 
बढ जाना एव क्षारकी कमी । अत रोगमुक्त होनेंके लिए यह आवश्यक 
है कि ऐसे भोजन, जो खूनमें खाई पैदा करते हे उन्हे छोड़ दिया जाय ॥ 
गोइत, मछली, भें, मेँदा, दाल, घी, छठे चावल झ्ादि खाद्य खूनमें खटाई 
पैदा करते हे, शरीरको रोगी बनाते है । इनका इस्तेमाल तो स्वस्थ रहने- 
की इच्छा रखनेवाले व्यक्तिको भी न करना चाहिए। मि्च-मसाले भी 
्रच्छी चीज नही हैं । इनके सहारे लोग भूखे श्रधिक भोजन कर जाते हू । 

खूनसे खटाईको दूरकर खूनको शुद्ध वनानेवाले एवं रोगमुक्त करनेवाले 
खाद्य है सव तरहकी हरी तरकारिया, पत्तीदार भाजिया, सव तरहके फल । 
इसलिए मोटापेके रोगीको झल और तरकारियोको ही भ्रपना मुख्य भोजन 
चनाना चाहिए। इनमें भी प्रत्येकके गुण-दोपको जान लेना जरूरी हैं । 
मोटापेका मुख्य कारण भोजन हैं श्रत उसके लिए भोजनके हर पहलूको 
समभ लेना आवश्यक है । खून साफ करनेके लिए फलोमे सभी रसदार फल, 
सतरा, अ्रनज्ञास, रसभरी, टमाटर आदि सर्वेश्रेप्ठ है और उनसे घटकर 
है सेव, नासपाती, पपीता, खरवूजा, तरबज-सरीखे ठोस फल । इसके वाद 
ही शीर फलोकों स्थान मिलना चाहिए । तरकारियोमें सभी पत्तीदार 
हरी भाजिया उत्तम है। खीरा, ककंडी, लौकी, परवल, तरोई आदि 
उनसे कुछ ही कम हूँ । रोगके दिनोमें सभी कद-मूल त्याज्य है, केवल 
गाजरका उपयोग किया जा सकता है। 

इन खाद्य वस्तुश्नोके अलावा चिकित्सा शुट्र करनेके एक-दो सप्ताह 
बाद थोडी चोकरसमेत आाटेकी रोटी और थोडा मक्खन निकाला हुप्ना 
दूघ या मठा भी लिया जा सकता हूँ । यहा यह दुहराना गलत ने होगा 
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कि मोठापा दूर करनेके लिए भूखे रहनेकी जरूरत नही हैँ । वताई गई 
खाद्य वस्तुओको भर-भर पेट खूब खाइए। सोचकर इनके आ्राधारपर 
अनेक झ्राकर्षक भोजन वनाए जा सकते है । सवेरे उठते ही एक नीबूका रस 
पानीमें निचोडकर पीजिए इससे आपकमें स्फूति श्र ताजगी आएगी। 
सवेरेके नाइतेमें कोई रसदार फल लीजिए । दोपहरकों कच्ची तरकारियों- 
का सलाद--(कचुवर) इच्छानुसार खाइए और एक या दो हल्की चपा- 
तियां भी लीजिए ; शामको दो तरहकी पकी तरकारियो और पावभर 
मठेका भोजन उपयुक्त होगा । तरकारियोंके वजाय कोई फल भी लिया 
जा सकता हैं। इसके अलावा दिनमें इच्छा हो तो एक-दो वार फल एवं 
तरकारियोका रस भी पिया जा सकता हैँ । दुवला होनेके लिए टमाटर, 
लौकी और खीरे, ककड़ीका रस बहुत फायदेमद सावित हुआ है। लौकी 
और खीरे-ककड़ीके रसमें नीवृका रस और एक आध तोला शहद मिला 
देनेसे बहुत वढिया शरवंत वनता है । यदि अधिक भूख लगे तो खीरा-ककडी, 
टमाटर आदिको यो भी खाया जा सकता है! 

ऊपर बताए गये भोजन-क्रमसें वजन काफी घटेगा और शरीर निर्मल 
होगा । घटनेके लिए कभी उतावला न होना चाहिए। समक-बृभकर 
एक क्रमको आरभ कर दीजिए और निर्श्चित हो जाइए । एक ही भोजनपर 
पहले वजन ज्यादा घटता हैँ पर पीछे कम । इसी समय कसरत शुरू कीजिए । 
वजन जब घटता हैं तव त्वचा ढीली पड़ने लगती है, कसरतसे उसमें तनाव 


उत्पन्न होगा वह सिकूड़ेगी ओर दरीरमें सुघरता आयगी | पर कसरत ) 


अधिक करनेंकी जरूरत नही है, टहलनेके साथ-साथ कोई भी हल्की कसरत 
की जा सकती हूँ | रस्सीके खेलमें एक ही जगहपर दौड़ना दुवलानेके 
लिए अश्रच्छी कसरत हैं। ये सभी कसरतें, जिनमें मासपेशियोपर तनाव 
पड़ता है, कामकी है। 
दुवलानेके लिए भोजनपर नियत्रण एवं कसरत काफी हैँ 
पर यदि कट्-स्तान भी सुबह-शाम दस-पद्रह मिनटके लिए 


न 
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लिया जा सके तो काम जल्दी बनेगा। मोटापा तो दूर होगा ही और 
भी जितने रोग शरीरमें होगे निकल जायगे। कभी-कभी सारे वदनको 
गीली पट्टी भी ली जा सकती है। इसके अभावमें, और गर्मीके दिनोमें घृप- 
स्‍्नानद्वारा पसीना निकालना भी उतना ही लाभकर होता हूँ । कुछ लोग 
घशरीरको केवल भाष देकर एक-दो पौड लोग तुरंत कम कर देते हे भौर 
भोजन झादिके बिना हेर-फेरके इसीके वलपर दुवला करनेका वादा करते 
है। पर इससे स्थायी लाभ नहीं होता । रोज भाप लेनेसे नाडीमडलपर 
मटका लगता है और भाष लेनेके वाद ही जो प्यास लगती हैं उसे मिटानेके 
लिए पानी पीते ही वजन ज्यो-का-्त्यों हो जाता है। 


दुवलानेका समय 


किसी मौसमर्मं भी दुवलानेका क्रम आरभ किया जा सकता हूं । 
प्र गर्मामें दुवलाते समय वडा आराम मिलता है। भोजनमें श्वेतसार 
(रोटी-बावल) आदिकी कमीके कारण गर्मी बहुत कम लगती हैँ। इसके 
विपरीत जाडेमें शरीरसे जब चर्बी कम होने लगती हैँ तो जाडा अधिक 
लगता हैं श्रोर श्रधिक कपडेकी श्रावश्यकता होती हैं। जाडेके दिलनोमें 
दुबलातें समय सवेरे और सोते वक्‍त एक-एक गिलास गरम पानी पीना 
बहुत लाभदायक होता है। जाडा मोटा होनेके लिए श्रधिक अच्छा हैं । 
उस समय वढी हुई शरीरकी गरमी श्रसरती नहीं। पर इसका तात्पय 
यह नही हैं कि जाडेमें दुवलानेंका प्रयास ही न किया जाय । जाडेका भी 
अपना निजी फायदा है, उस समय दुबवलानेके लिए उपयोगी फल एवं 
तरकारिया श्रधिक श्राती हे जिससे प्रत्येक दिनके भोजनमें भिन्नता रह 
सकती हैं जिसके कारण भोजनसे तवियत घवराती नही। 

भतमें यही कहना हैं कि दुवला होनेकी इच्छा रखनेवाले महाशय और 
बहने कलाकार एवं मूर्तिकार बनें । उन्हें मिट्टी-पत्वरतसे मृति नहीं गढनी है, 
उन्हें तो अपने वने-वताएं शरीरको सृडौल, सदर एवं सुगठित बनाना है । 
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मोटापा दूर करनेके लिए कुछ विशेष कसरतें 


इस कस रतमें एक मामूली कूर्सीपर बैठकर फिर उठनाभर होता हैं । 
जितनी ही कूर्सी नीची होती है, कसरतमें मेहनत उतनी ही ज्यादा पड़ती 
हैं । इस कसरतको करते समय वीच-बीचमें गहरी सास लेते रहना 
सचाहिए । और ध्यान रखकर प्रत्येक बार शरीरकी सभी सास-पेणियोको 
शिथिल करते जाना चाहिए । 

कसरत करते समय पहने कूर्सप्ति उठिए, फिर कूर्सीके पिछली ओर 
शरीरको भुकाइए और पैरोको प्रा-पूरा सीधा कीजिए और फिर 
गरीरकी सारी मासपेशियोको जरा देरके लिए पूरी तरह सभिथिल 
कीजिए । 

शरीरको शिथिल करके आराम फरनेका काम आप अपनी कसरतसे 
आानेवाली थकानके हिसावसे कम-ज्यादा कर सकते हें । यदि थकान 
अधिक हो तो शिथिलीकरणकी अवस्थामें श्राप श्रधिक देरतक रह सकते 
है, पर यदि थकान मामूली हो तो थोड़ी देरके लिए शरीरको शिथिल 
कीजिए या दो-तीन वार या ज्यादा कसरत करनेके वाद शिथिलीकरणकी 
अवस्थार्म श्राइए । 

इस कसरतसे मिलनेवाला लाभ इस वातपर निर्भर हैं कि आप यह 
कमरत कितनी बार करते हैं । यदि आप यह कसरत केवल पच्चीस-तीस 
बार करें तो इस कसरतसे ञझ्रापको अधिक लाभ नहीं होगा । यदि आप 
यह कसरत जुरू ही कर रहें हो तो भी यह कसरत पचाससे सौ बार तक 
जरूर कीजिए । कसरत करते सनय हर वार ज्सा कि पहले मेने कहा 
ह शरीरको शियिल कीजिए । यदि आप शरीरको शिथिल करते जायगे 
तो ४रा कसरतके सौ या पचास वार करनेपर भी आपको विशेष थकान 
नही आएगी । पर यह आपके ध्यानमें रहना चाहिए कि टहलने, दौड़ने 
या पहाड़ीपर चढ़नेकी तरह इस कसरतके लगातार करते जानेपर ही 
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दरीरमें रक्तसुचालन तीब होता हैँ, एव शरीर जीवन-पूर्ण बनता है । 


इस कसरतकी एक खास विशेषता यह हैं कि इससे कमर और निनव 
श्रधिक शक्तिपूर्ण और सुडील बनते है श्र फृछ दिन इसके करतें रहये- 
पर घरीर हलका और फाूर्तीला प्रतीत होता है, जिससे एक झआानंदकी अनु- 
भूनि होती है । 

जब आपका भरीर भारी और काठ-स्ता कडा प्रतीत हो तो इसका 
मतलब यह है कि आप थके हुए है । उस्त वक्‍त झाप जो भी काम करेंगे 
उसे आप श्रच्छी उरह न कर सकेगे । पर जब आपको शरीरके प्रत्येक 
परिचालनमें उत्साह मालूम हो तो उस समय आप जो भी काम करेंगे 
आपके लिए वह झानददायक होगा। आप विश्वास रखिए कि यदि 
आपने यह कसरत शुरू की हूँ तो एक-दो दिनमें ही इस कसरतके वढिया 
प्रभावका ग्राप श्रनुभव कर सकेगे। पहला प्रभाव यह होगा कि इस 
केसरतसे झ्ापकी चालमें जान झा जायगी, जो जवानीका एक खास चिह्न 


. 


हा 


इससे मासपेशियोका विकास होता हैं श्रौर दारीरमें जो 
सुन्दर गठन पैदा होता है, वह आप प्राप्त करेंगे । 

कर्सी या स्टूलपर साधारण स्थितिमे बैठकर आगेकी झोर भूकिए, 
चित्र्मं चित्रित व्यक्तिकी तरह जरा-सा हाथोकों घुट्नोपर रखिए | 
अब भटसे खडे हो याइए । उठते समय एक यहरी सास जीजिए । यह 
सास पहले छातीके निचले हिस्सेकी भरें, फिर पूरी छातीको | अब दर्सी- 
पर बैठ जाइए । 

छातीमे भरी साक्षकों श्राप वैठनेपर या बैठे शरीरकों दिधिल करते 
वक्‍त निकाल दे सकते है । यह आवश्यक नहीं कि ब्राप सास उस रीतिसे 
ही लें जो रीति कि आपको यहा वताई जा रही हैं। पर यह सही : कि 


३, ३ ०३, 


इस रीतिसे सास लेनेसे इता कसरतके लाभ बढ्ते है । 
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कूर्ससि खड़े होनेके वाद फिर तुरंत बेठनेके वजाय आप चाहें तो 
अपनी गर्देव और कंधे एक झटकेसे पीछेकी ओर ले जा सकते हे । इस 





प्रकार करनसे रीढ़ सद्यक्‍त वनती है। गर्दन और कंधे सुडौल होते हे, 


२१६, 


सोदापा 
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चालमें सुधघरता आती है । पर यह जरूरी नहीं है कि कर्सीपरसे उठने- 
पर आप हर वार ही यह क्रिया करे । _ 

खड़ें होकर बैठनेपर तुरत उठनेके बजाय फिर तेजीसे घड़को पीछेकी 
भ्रोर करें, कधोकों भी जितना हो सके उतना पीछे करें और पैरो तथा 
सारे जरीरको पूरी तरह शिक्षित करें । कसरतके बीच-बीचमें शरीरको 
जशिधथिल करते जाना इस कसरतमें श्रावश्यक है । इस कसरतकी श्रादत 
पड़ जानेपर हर वार गरीरकों शिथिल न करके दो-तीन वार कसरतके 
बाद शरीरको जिविल किया जा ज्षकता है । 


स्ड 


डै. 


२४ ९४ 


प्र फी 


नपुंसकता 


“आजसे करीब आठ-दस वर्ष पहले जब में स्कूलमें पढता था बुरी 
सगतके कारण हस्तमेथुनकी श्रादत पड गई । इस बुरे रास्तेपर चलते 
दो वर्ष बीता होगा कि स्त्री-सगकी भी लत लग गई जिससे कभी हस्तमंथुन 
कभी स्त्री-तलग चलता ही रहता था। स्त्रिया जो मुझे मिली वे सभी उम्र 
मभसे डेढी-दूनी थी | यह हालत झाजसे चार वर्ष पहलेतक मेरी शादी 
होनेके समयतक जोरोसे चलती रही । विवाहके बाद परस्त्रीगमन 
तो कम हो गया पर हस्तमैथुन न छूटा | अब स्त्री-सग एक वर्षसे 
बिल्कुल वद है क्योकि मे उसके सर्व था श्रयोग्य हो गया हू और हस्तमेथुन- 
की श्रादत भी इसी कारणसे तीन महीने पहले छूटी है । 

“ग्राज हालत यह है कि मेरी स्त्री-नगकी इच्छा विल्कूल चली गई 
है पर स्वप्नदोप श्रव भी चलता हैँ । इद्विय सकूचित होकर करीब डे 
इचकी रह गई है श्लीर उसपर नीली-नीली नर्से उभरी हुई है, पीछेका 
हिस्सा आगेकी वनित््वत पतला हँ । अडकोपका एक अड वा तथा दूसरा 
छोटा दो गया हैं और ऐसा मालूम होता है कि उनमें बहत-सी नसें उघर- 
उध रसे श्राकर इकट्ठी हो गई है । ऐसी दशामें दुनियां किसी कामका 
होनेकी आशा करू या न करू ?/ 

“तो आपने यह पत्र पढे लिया । में इसके लिए ग्रापसे माफी चाहता 


हर ।* 
पुत्र 8 
“जी, हा । वह पत्र ही है जो किसोने किसीके नाम लिया हैं पर 


है 
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दूसरेका पत्र पढ़ डालनेके लिए श्रापको संकुचित होनेंकी जरूरत नही ! 
संकुचित तो में हूं कि श्रापको यह भद्दा पत्र पढ़ना पड़ा | पर में आपको बता 
दूं कि वे बेवकूफ जो अपनेको नपुसक कहते है और समभते है इनमेंसे एक 
या अनेक गलतियां किए हुए होते हे । इनमेंसे कई तो जिनका किसी 
कारणसे साल-छ. महीनेके लिए पत्नीका साथ छूट जाता है या यदि कोई 
कृठिन परिस्थिति उनके मनको पकड़ लेती हैँ तो कुछ समयके बाद अपनेको 
पुसक पाते है | वात्त साफ है, नयूसकता तो एक थकान है, लवी थकान 
और कौन नहीं जानता कि आरामके वाद थकान जाती ही है-शर्तें केवल 
यह है कि आराम, उतना आराम जितनेकी जरूरत हैं लेनेसे श्राप ऊब न 
जाय । लेकिन ऊबकर तो आप अपना ही नुकसान कर सकते है । थकानमे 
काम करनेसे कभी थकान जा सकती है ?” 

भाफ कीजिए.  ......- हे 

“माफीकी जरूरत नहीं, आप अपना सवाल गृभसे पूछ सकते हे ।” 

“दो बतावे वे इतना काम करते क्यो हे ? क्या यह भी मजबूरी है ?” 

“अ्जी ! यह सवाल तो आप उनसे पूछें झौर अगर आपने उनसे 
पछा तो वे आपको खुद उपदेश देने लगेंगे । आपको सुनावेगे कि किसीने 
लुकमानसे पूछा 'जीवनमें मैथुन कितनी बार किया जाय ?” 

“एक बार 

“यदि इतनेपर सतोष न हो तो ! ” 

“सालमें एक बार ।”* 

“इतनेपर भी काम न चले तो ? ” * 

“महीनेमें एक बार 

“फिर भी पूरा न पड़े तो ?” 

“कफन घरपर लें जावे और फिर जितनी बार चाहे करे ।” 

“सममा आपने, वे वह लोग है जो दिलमें सरफरोजीकी तमन्ना 
रखते है और सरपर कफन बांधकर चलते हे ?” ' 


नपुंसकता २२३ 


“समभते है, फिर भी चलते हे इसे मजबूरी ही तो कहेंगे ? ' 

“पर इतनी ही कि वे भ्रपने जीवनकी मेजको चारके वजाय केवल 
एक पाएपर टिकाना चाहते है । मनुष्य-जीवनके पारिवारिक, सामाजिक, 
सास्क्ृतिक और आप्यात्मिक--ये चार विशेष पहलू हे । अगर जीवनका 
सारा बोक केवल एक पहलू परिवारपर डाला जाय तो उस जीवनका 
टूट जाना अनिवार्य है । जो आनद इन चार दिशासमोसे मिलना चाहिए 
वह भ्रगर केवल एक दिशासे प्राप्त करना चाहे तो उस दिशाका भग हो 
जाना आश्चर्यमय नही है ।” 

“पर आपने तो कहा था कि यह दृट नही थकान हैँ !” 

“बिल्कूल ठीक | ने आपको कल्लूका किस्सा सुना ता । कलल्‍लू 
मेरे घरके निकट रहनेवाला एक बूढा कोचवान हैँ । वचपनसे ही उसके 
तागेकी सवारी लेता आ रहा हू श्रत उसने मुझसे खासी जान-पहचान 
पैदा कर ली है । जव में उसके तागे१र बैठता हूं तो वात करता ही जाता 
है । एक दिन आकर बोला “अगर पचास रूपए मिल जाय तो खादिमका 
उपकार हो जाय ।* हे 

“क्या करोगे रुपए ?” 

“एक घोडा खरीदूगा ।” 

“घोडा तो तुम्हारे पास है |” 

४हूँ हुजूर, पर यह नुनाफेका सौदा है । वढिया जानवर हैँ, छ महीने 
बाद पूरे पाच सीमें बिकेगा ।” 

मेने कल्‍लूकी बात मान ली और उसे रुपए दिलवा दिए । अब कल्लू 
एक दुवले हड्डेल लू घोडेको सुबह-शाम सडकपर टहलाता नजर आ्ाता। 
प्रेमसे उसे मलता और उसकी चुढिया जो कभी भेरे वागर्में न आई थी 
रोज उसके लिए हरी घास कर ले जाती । 

सचमुच कल्लूने उस घोडेको छ. महोनेके अदर पाच नहीं साढे छ 
सौमे बेच लिया । कहता था “वावूजी ! घोड़ेके सौदागर शब्राए थे । भेरे 
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वृधुधाको देखकर दंग रह गए | साढे छ. सौ तो उन्होंने खस होकर 
दिया । पूछते थे कललू यह हीरा कहासे मिला | कहते थे वे मेरे बध॒वाको 
नसल बढ़ानेके काममें लावेगे ।” न 

देखा आपने, मलनें-दलने, टहलाने, घुमानें और हरी घासकी 
करामात । वृधुवाके पिछले जीवनकों भूल जाइए, अब वह जो जिंदगी 
शुरू करेगा वह कितनी भानदार होगी । जहां रहेगा उसकी कितनी 
इज्जत होगी । आप भी यह जिंदगी पा सकते हूँ । यदि श्रापको चुरू 
करानेवाला कोई कलल्‍लू न मिले तो खुद शूरू कर सकते हैँ | घवराइए नही 
अपनी लगाम आप अपने हाथमें लीजिए और चालको ठीक कीजिए । 
मुझसे भी मदद लीजिए पर अपने पैरोपर खट्टे रहकर । 

“पर मेने तो ऐसे आदमी देखे हैँ जो मोदे-ताजे होते हैं और अपनेको 
नपुसक कहते है ।” ह 

मुझसे भी ऐसे वहुतसे आदमी मिले हैँ | अभी कल ही ऐसे एक 
महाभय मुभसे मिलने श्राए । मेरे परिचित थें--जेलके वाडर। जेलमें 
जब था तो कभी इन्हे हमारे वैरककी वा्डरी मिली थी | हमपर बडे 
मेहरवान थे | घूमने-फिरनेमें कभी रुकावट नही डालते थे, कुछ काम 
भी कर देते ये । 

“एक कामके लिए हाजिर हुआ हूं ।* 

“कहो” 

“शरम आती हैं ।” 

“अरे यह तो गफाखाना है । जिसने यहां शरम की वह गया ।” 

“ल्पुसक हो गया हू ।” 

“कवसे ?” 

“कोई छ महीनेसे ।” 

“एकाएक ! 


नपुंसकता श्र्ष 


“हु, ऐसे तो आज भी कोई कमी नहीं है पर हौसला नही होता, 
इसलिए जाते शरमाता हू ।* 

“फिर भी वताश्रो शुरुआत कंसे हुई १” 

“सात-आाठ महीनेंकी बात हूँ एक कैदी लेकर लखनऊ गया था। उसके 
धरवाले स्टेंशनसे साथ हो गए थे मेने उन्हे उससे वात करने दी और 
उन्होंने मुझे इसके लिए वीस रुपया इनाम दिया। इस वक्‍त मुझे याद 
आई अपनी पुरानी चहेती रसूलनकी और में उसके यहां रह झ्ाया रात- 
भर। यो हैँ वह रडी पर मुझे दोस्त समझती है। सवेरे चलने लगा 
तो बोली-क्या हो गया है तुम्हे, तुममे तो कोई ताकत ही नही है, कोई 
रुकावट ही नहीं है । मुर्भे बड़ी श्रम आई और में सोचने लगा कि भव 
उसे मे कैसे मुह दिखमऊगा । उसके कहनेने मेरे दिमायमें घर कर लिया । 
हमेगा वही वात सोचता रहता हूं और आज इस हालतपर पहुच 
गया हू ।* 

इस तरहकी गलत सूचनाएं लोग अक्सर पकड़ लेते हैं । वाजीकरण- 
की ओपधियां बेचनेवालें औपधालय जो पत्न-पत्रिकाश्रोंसे उनके ब्राहकोके 
पते सस्ते दामोमें खरीदकर अपने रगीन विज्ञापन उन्हे भेजा करते है श्रौर 
जिनके पन्ने लोग गर्मीकी दुपहरीमें डाकमें कोई पत्र-पत्रिका न होनेकी 
वजहसे उलटते रहते हैं इस तरहकी गलत मसूचनाएं देलेके बठे-से-व्े 
अपराधी हैँ । ये विज्ञापक अपनी दवा वेचनेके लिए स्वास्थ्यफों भ्रस्वास्थ्य 
सावित करते हैँ । श्रपनी वातकी कीलकी हथौड़ेसे ठोककर लोगोके दिमाग- 
में घुसाते हैं । उनकी कील तो बैठती हूँ पर जिसके दिमागपर दैठती हूँ 
उसे तो मृत्तक ही वना देनी है । दवा विकती हूँ और दवाका इस्तेमाल 

करने वाला अपनेको दिन-प्रति-दिन अ्योग्यसे अ्रयोग्यतर पाता जाता है 
झौर जल्द ही अपनेकों नपुसककी श्रेणीम दर्ज कर लेता हैं । 

विपय एक स्नायविक दश्षिति हैं जो कुदरत सवको देती हं। यह शविन 
भी शरीरकी गक्तिकी भाति जाती-अआ्रती रह सकती हैं। अगर चली 

१५ 
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गई हैँ तो आवेगी ही नहीं यह वात नहीं है। और न यह ऊपरसे ही 
शरीरमें पहुचाई जा सकती हैं। जिस तरह कोई दूसरा दड-वेठक 
करे और आपका शरीर पुष्ट हो जाय यह नही हो सकता उसी तरह 
दवा या कोई इंजेक्शन आपके दशरीरमें यह शक्ति डाल नही श्रकता । 
ऐसे लोग इंद्रियकी कमजोरी, विकृति आदिके संबधर्मे भी बड़े शंकानील 
होते हे । उन्हें जानना चाहिए कि शरीरके सुपृष्ट और सतेज होनेपर 
शरीरके सभी अग सुपृष्ट हो जाते है । 


चिकित्सा 


नपुसकताको टूर करना शरीरको सतेज बनाना हैँ। आप निस्तेज, 
निर्जीव भोजन करे और सतेज वन जाय यह कंसे हो सकता हैँ ? निर्जीब 
ओर सजीवका अ्र्थ मे श्राष्को एक उदाहरणद्वारा समझाता हू । आप 
एक म्‌ टठी गेहंको ले और उसे तवेपर थोडा भून ले । यदि आप इस गेहू- 
को खेतमें डाले तो क्या वे उग सकेंगे ? यदि नहीं तो जो चीज गेहूंको 
भननेसे उनमेंसे निकल गई हैँ उसीको प्राण कहते हूँ । दो आप प्राणवान 
भोजन करे । अपने निकट मिलनेवाली ताजी तरकारियों और फलोका 
व्यवहार करे | कच्चा दूध पीयें और अन्चको अकुरित करके खाय । 
श्रन्चको अंक्रित करके खाना इस अवस्थाको दर करनेके लिए विशद्येष 
लाभदायक है । अन्नमें श्रकूर निकलते वक्‍त वह ॒ विशेष सजीव हो 
जाता है । और वह अकुर निकलते वक्‍त निकलते हुए अंक्रके पोषण- 
के लिए दूधमें परिणत हो जाता है ! इसीलिए अक्रित अन्न दधसे भी 
अधिक सुपाच्य ,.होता है इसमें विटामिन ई भी पैदा हो जाता है जिसे 
वैज्ञानिक नपुंसकताकी अचूक दवा बताते हे ) खैर यह अमृतान्न 
(अ--मृत-+अन्न) आप सवेरे नाइतेके तौरपर ले सकते हे या इसे 
दोपहरका भोजन वना सकते ह । दोपहरके भोजनके तौरपर लें तो साथ- 
में खीरा, ककड़ी, टमाटर, गाजर, मूली, प्याज-सी तरकारिया कच्ची ही 


हू र्नौः 
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लें और साथमें फल भी हो सकते है । नारियल और खजूर भी। झौर 
शामको आप रोटी-सव्जी ले सकते हें। भामको भी यह कच्चा 
भोजन लेनेमें कोई हजें नहीं है । पर आरभमें णामको पका भोजन ही 
लेना ठीक हैं । आप पका भोजन हिल्कुल छोड देंगे तो आपका भरीर पका 
भोजनका बना होनेके कारण उसकी माग करेगा। यह माग विशेष मान- 
सिक वबलवाला व्यक्ति ही दवा सकता हैं और दवाना कभी अश्रच्छा नही 
है । इस तरह श्राप सवेरे फल-दूष ले, दोपहरको अकूरित श्रश्न' भौर 
फल तथा कच्ची तरकारिया और घामको रोटी-सब्जी ।* 


कृसरत 


भोजनका कार्यक्रम तभी उपयोगी हो सकता है जब भोजन ठीक 
तरह पचे, उसका रस, रवत और वीं वने । यह हो, इसके लिए कसरत 
आवश्यक है । पराने समयमें जोश वढानेके लिए राजा लोग हाथी, से 
और साड लडाते थे | जमीनदार पहलवान रखते थे और नदाव तीतर, 
बटेर और बुराबुल लडाते थे । आज नोग जो हाकी. फूटवाल, भपिर्ेटके मैच 
देखसनेके लिए पागल हुए फिरते हे उसका कारण दन खेलोंसे मिलनेचाला 


* अंक्रित भन्नमें गेहूँ और चना या मूँग्र विशेष उपयोगी है । इन्हें 
अलग-अलग र्‌४ घटेतक पानीसें सिगोता चाहिए श्रौर फिर गोले फपडेसे 
२४ घंदेत्तक वांब रखना चाहिए, श्लंकुर उग शआ्ावेंगे । फिर तीन मुद्ृढी 
गहूं भ्रौर एक सुद्ठी चना या मूगके प्रनुपातनें मिलाकर इन्हें इच्चानुसार 
खाना चाहिए 
* रोटी चोकरतनेत भादेकी होनी चाहिए भौर रुच्णीके लिए 
सभी हरी तरकारिया उपयोगी हैँ । उन्हे चनानेके लिए उनमें मसालेके 
तंरपर केवल घनिया, नम, जीरा, हल्दी फीर थोटा घी डाले जा सफते 


०. 


ह्‌। 
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उत्साह ही है। पर म्राप इन खेलोको देखिए ही नही खेलिए भी । सुविवा 
हो तो अखाड़ेमें जाकर कृष्ती लड़िए । जो भी खेल खेलिए उसमे शारीरिक 
शक्तिके साथ-साथ जीत-हारको भी स्थान हो । यह जीत आपको अपने 
इच्छित फलकी ओर एक कदम वढ़ा देगी और हर हार आपको सचेत 
रहनेका सबक देगी । यदि ऐसे खेलोकी सुविधा न हो तो टहलिए, 
दौडिए | उसमें भी यह उत्साह रखिए कि आज एक मील टहले या दोौड़े 
है तो कल दो मील पूरे करेगे श्रीर महीनेभरमें चार-पांच मील जरूर 
पूरे करेगे। आपकी यह भावना आपको उत्साहित रखेगी और शअ्रकेलेके 
इन खेलोमें जोड़ीके खेलोका उत्साह देगी | 


प्राणदाता सूर्य 


कुछ देर नित्य घूपमें भी रहिए । अश्रगर टहलते हो तो कम-से-कम' 
कपड़े और सफेंद कपड़े पहनकर टहलिए कि आपके भरीरको सूर्यकी 
किरणें चूम सर्के और उसे प्राणवान बना सकें । कम कपडे होनेसे शरीर- 
पर हवा भी तो लगती है और ठंडी हवा कितनी प्राणदायिनी होती हूँ 
यह आप जानते हे । धूप और वायुके रसायनमें शरीरको चेतन्यता प्रदान 
करनेकी जो गक्ति भरी हूँ वह क्‍या श्रन्यत्र कही मिल सकती हैं ? धूप 
और वायुके इस तरहके सेवनके वाद ठडे पानीसे मल-मलकर नहाये और 
स्मानसे आई दिव्यताका अनुभव करे । 

जलका एक और प्रयोग भी आप कर सकते हूँ, यदि सभव हो तो 
जरूर करे | प्रयोग है रीढ़की गीली पट्टी । इसके लिए एक वडी-सी सूती 
चादरको तह करके एक फूट लंवी और दो, फुट चौडी वनावे और उसे 
घड़ेके ठंडे पानीमें भिगोकर हल्का निचोड़ लें । नीचे चटाईपर या तख्त- 
पर उसे बिछा दें । इस पट्टीका एक किनारा तहंएपर दो इंच चढ़ा 
रहेगा । इस चादरपर कपड़े उतारकर न्राप लेट जाय और ऊपरसे इच्छा- 
नूसार कोई सूती या ऊनी चादर ओोढ़ लें । गीली पट्टीपर इस प्रकार लेटनेसे 
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आपके गलेके पीछेका भाग और सारी पीठ भी ग्रीली पद्टीपर रहेगी । 
कमरके पास 'रीढ यदि पट्टीसे श्रलग रह जाय तो पद्टीके नीचे कोई 
दूसरा कपडा रखकर उसे उठा दें कि पट्टी पूरी रीढ़ श्रौर पीठपर एक- 
सी लगी रहे । इस पट्टीपर लेटते ही पीठमें कुछ ठंडक-प्ती लगती हें 
झ्ौर मस्तिग्कमे शाति छा जाती हैं । मस्तिष्क नाडी-मडलका केन्द्र हैँ । 
सारी ताडिया रीढ्से चलकर सारे शरीरमे फैलती हे अ्रत* उनके उद्गम--- 
दिमागमें ठडक पहुचनेपर सारा नाडी-मडल सशक्त होता हैं और घभरीरके 
सभी झग अपना कार्य ठीक तौरसे करने लगते है । मन बलवान होता हैं 
झर घवराहट, चिंता, निराशा दूर होती हैँ | पद्टीपर आ्राध छटे लेटना 
काफी हैं। भोजनके बाद दोपहरको जब फुर्सत हो ठदी पद्टीकान्यह 
प्रयोग किया जा सकता हैं। 

(:थेष्ट पानी पीना भी आवश्यक हैं ! सवेरे उठते ही, सोनेके पहले, 
भोजनके एक घटे पहले और दो घटो बाद पानी पीनेका वढिया समय हैं । 
जी भरकर सोयें, निश्चित रहे । इस कार्यक्रको जीवन-कम समझकर 
अपनायें ओर भूल जाय कि आप किसी रोगके निवारणके लिए कोई नया 
या बडा कार्य कर रहे हे। आप शीघ्र ही देखेंगे कि वह ओज और 
स्फति जिसे पानेके लिए श्राप छटपटा रहे थे आपके चरणोमें लोट 
रही है । 

पर यहा में दोहरा दू कि जीवनके सभी अगोऊो परिपूर्ण बनावें, उन 
सबमें रस ले। आप जरा सोचे तो सही कि जीदनके कितने अ्रग-उपाग 
हैं और भ्राप यदि उनमे रस लेने लगें तो श्रापका जीवन कितना भव्य और 
विणाल हो जायगा और आपका झ्ानद कितना निस्दीम श्रौर गौरवणाली । 
यदि इन अगोको हम गणितके दायरेमें ही बाघें तो ये श्रठारह हो सकठे 
है। ६. आध्यात्मिक (धर्म, प्रेम, नैतिक आदर्थ ), २ सास्कृतिक (दर्मन, 
मनोरजन, कला ), ३ सामाजिक (मित्र, परिचित, समाज), ४ पारि- 
वान्कि (जीवन, सहचर, संगे-सवर्थी, सनान), ५ ओआजिक (व्यवसाय 


$ 
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आहार आदि अन्य वस्तुएं), ६. शारीरिक (स्वास्थ्य, यौन-सवध 
रागादि) । 

भव आप झसानीरे समझ सकते है कि इनमेंसे किसी एक अ्रग या 
उपागपर जीवनको टिकानेकी कोशिश करना जीवनको टूठ-फूटकी ओर 
ले जाना नही तो क्या है ? 

ऊपर बताए गए चिकित्सा-क्रपर चलकर हस्तमेथुनकी त्रादत, 
तज्जन्य खराविया, श्वेतकृष्ट, पुराने सूजाक-गर्मी, स्वग्नदोपसे भी 
छूटकारा मिल सकता है। घ्वेतकृष्ट, टूजाक-गर्मीके रोगी भोजनके 
क्रममें नमकको तक करके शीघ्रतासे लाभ उठा सकते हूँ | वे सप्ताहमें 
दो वार सारे वदनकी गीली पट्टी भी लें । 


खंड (३) 


स्वास्थ्य-प्रश्नोत्तर 


व 


स्वास्थ्य-प्रश्नोत्तर 


गला बेठना 


मेरा गला श्रवसर बैठता है । उसे ठीक करनेके लिए में गरम दूधमें 
चीनी और घो मिलाकर पीता हू फिर भी इस कप्ठसे छुटकारा नहीं 
मिलता । इस प्रकार दूध पीते रहना मेरे लिये ठीक हू श्रथवा श्राप कोई 
इसरा उपाय बतानेकी क्षपा करेंगे । 

श्रक्‍्सर गला, गलेमें सर्दी लग जानेके कारण बैठता है और सर्दीकी 
दशामे द्घ नुकसान पहुचाता है । भ्रत दूध, दही, थी अथवा दूधसे बनी 
किसी भी चीजका प्रयोग हानिकर हैं। आप सवेरे श्रौर रातको सोते 
वक्‍त गरम पानीमें थोडा शहद मिलाकर पीए और गलेगेे चारो शोर दिनमें 
एक-दो वार झाध घटेके लिए दो-तीन तह ठडा पानीसे भिगोया एवं हल्ला 
निचोडा कपडा लपेटकर ऊपरसे कोई ऊनी पट्टी लपेट दें। भोजनमे 
एक सप्ताह तकके लिए केवल रोटी, सब्जी, फल लें । इस विधिसे लाभ 
होना चाहिए । 

वायू-विकार 

रोज ही में देखता हूं कि भोजनके दो घंटेके बाद मेरे पेटमें घो-घोकी 
प्रावाज होने लगती हूं । इस श्रावाजको मेरे वगलमें बैठा श्रादमी श्रासानीसे 
सुन सकता हूँ। मुझे बड़ा बुरा लगता हूँ । श्रावाज बंद होनेकी कोई 
तरकीब बतावें । 

भोजनका श्यथा पाचन होनेके वाद इस प्रकारकी आवाजका मतलब 


हक... बिक. 


 समय-समयपर मुभसे पूछे गये कुछ प्रइन मेरे उत्तरतहित ।--लेयक 


७ च्छ 
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यह हैं कि आमाजय एवं आतोमे वायु पैदा हो रही हैँ । यह अवस्था बहुत 
तरहकी चीजे एक साथ खा लेनेसे अथवा भोजनके ठीक तरह न पचनेके 
कारण उसमें सड़न उत्पन्न होनेके कारण होती हैँ और सडन अ्रक्सर 
उन्हे ही होती हैं जो भोजनको जल्दी-जल्दी बिना चबाए ही पेटमें डाल 
लेते हू । 

सादा भोजन करने एवं उसे खूब चवा-चवाकर खानेसे श्रापको लाभ 
होना चाहिए | मिठाई, खटाई, दाल, कढी, रोटी-भात एक ही भोजन- 
में रखकर आप इस कप्टसे नहीं वच सकते । जहातक बन सके खाद्यो- 
को उनकी प्राकृतिक अ्रवस्थामें खाय। सवेरे केवल फलोका नाइता 
करें और दोपहर और जामको भोजनमें सब्जिया अधिक रखनेका 
ध्यान रखे । 

भोजनके आ्राध घंटे पहले एक प्याला गर्म पानी पीना भी लाभदायक 
रहेगा पेटकी कसरते एवं टहलना पाचन शक्तिको दुरुस्त करेगा जिससे 
लाभमें स्थायित्व आवगेगा । 


कमरका दर्द 

मेरी कमरमें कभी-कभी दर्द हो जाता है। यह क्यो होता हैं? 
कैसे जायगा ? ह 

कमरमें दर्द कई कारणोसि होता हैं और उन कारणोके हटा दठेनेसे 
कमरका दर्द स्वयं चला जाता हैँ। सावारणतया कमरमें दर्द कमरमे खून 
इकट्ठा हो जानेसे होता है | इसके लिए कुछ देरतक गरम पानीसे दर्दकी 
जगहको सेंकना और फिर थोडी मालिश करना काफी है ” गठियाके 
फसाद या गलत तरीकेसे बठनेसे भी कमरमे दर्द हो जाता हैं । यदि ये 
कारण हो तो उन्हे दूर करना चाहिए । कब्ज भी श्रक्सर कमरमे दर्द पैदा 
कर देता हैं और स्त्रियोमे गर्भागय अथवा मासिककी गड़वड़ीके कारण 
भी यह कप्ट पैदा हो जाता है । 


बज 5 हक 


न । 
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घ््ध्छ 
कानम आवाज 
मेरे कानमें हमेशा कुछ आ्रावाज-सी होती रहती है, ऐसा क्यो है ? 
इस कष्टके अनेक कारण हो सकते हू पर प्रधान कारण 
है पुराना जुकाम, रक्तचापका वढाव और कुनेनका उपयोग । 


बाल गिरना 


मेरी उम्र केवल २२ चर्षफी हैँ, पर मेरे वाल काफी पक (सफेद हो ) 
गये है और कुछ कमजोर भी हे । भठपद वाल जड़से दूटकर दूर हो 
जाते हे--फाले-तफेद दोनो । यह मस्तिप्ककी निर्लताके कारण हूं 
था इसका कोई अन्य कारण है ? में प्रायः बीमार रहता हु और बहुत 
कमजोर भी हूं । 

बालोंके पकतेका अर्य हैं कि मरीरमे वुढ्ापेकी अवस्था उत्पन्न हो गई 
हैं अर्थात्‌ शरीरम रक्तका सचालन धीमा पड गया हैं और पाचनकी 
क्रिया खराव है जिसकी वजहसे वह वालोके योग्य सामान पृरा-पूरा नर 
ले पाती, आप अपनी कमजोरी दूर करे, वार-बार वीमार पइनेकी श्रादत 
छोडे । इसमें कसरत, स्वास्थ्यकर भोजन, गृद्ध वायु एव प्रात कालिक 
धपका सेवन आपके मददगार हो सकते है । दस मिनट रोज सिरकी 
मालिश करे | सिरको ज्यादातर बुला रखें, वालोफ़ों आवले या खट्टे 
दही या नीढूके रससे साफ करते रहे । वालोकी कमजोरी यायगी और 
धीरे-धीरे सफेद बाल जाकर काले वाल झा जायमें । 


बदरमग आंख 
मेरी प्राखोके सफेद भाग उतने सफेद नहीं रहते णितने चाहिये, ये 
मेले रहते है जितसे घाखें सुंदर नहीं लगतीं । उन्हें सफेद बनानेंफी फोई 
रीति बताइये ? 
यह सफंदी सबमे घरीरके वर्णकी तह एक गहराईशी नहीं हं'ती 
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पर सिगरेट, वीड़ीके उपयोगसे, यकृत (लीवर) के ठीक काम न करनेकी 
वजहसे, रक्ताल्पता एवं पीलिया आदि रोगका इस सफेंदीपर विश्ञेप प्रभाव 
पद्रता है भर वह मैली और वदरंग हो जाती हैं । उसे स्वाभाविक दश्षामें 
लानेके लिए नशेकी आदतका त्याग और यदि इनमेंसे कोई रोग हो तो 
उसे दूर करना चाहिए । 


पेशाबके साथ सफेदी 

मुभो पेशावके शुरूसें श्रकसर गंदला चूना-सा पेशाब श्राता है, जो 
पत्थर१पर जमकर सर्फेंद दिखाई देता हैँ। यह रोग क्या हैं श्रौर इसका 
कारण शोर निवारणका उपाय कया हूँ ? 

पेंशावके साथ मिली हुई जो चुनेंकी-सी चीज आती हैँ उसे फासफेट 
कहते है । इसका कारण केवल भोजनकी यडबडी और उसका ठीक तरह 
न पचना हैं। यह सर्फंदी एक-दो दिनके फलाहार या उपवासके बाद भ्रक्सर 
साफ हो जाती हैँ । इस रोगसे मुक्ति पानेंके लिए भोजन हल्का रखना 
चाहिए । कुछ दिनो दालका उपयोग बंद कर फल-तरकारिया श्रधिक 
खानी चाहिए और नित्य कोई-न-कोई कसरत जरूर करनी चाहिए । 


सर्दीमें तेलठकी मालिश 


सर्दी लग जानेपर सरसोंका तेल गरम करके पैरके तलवेपर मलतेके 
रिवाजको झाप कैसा समभते है ? क्‍या इससे सर्दी जानेसें मदद मिलती 
है? 

हा, यह रिवाज वहुत अच्छा हैं। धरीरसे पसीना निकलनेमें इससे 
सहायता मिलती हैँ । यदि सर्दी लगते ही किसी प्रकार शरीरसे पसीना 
निकाला जा सके तो सर्दी जल्द जाती है । ' 


कमजोर आंखे और चश्मा 
मेरी उम्र सोलह सालकी है, पर झभीसे मेरी श्रांख कमजोर हो गई 


रो 
ब्श 
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हैं १ कुछ भ्रधिक पढनेसे आंखोंपर बहुत श्रधिक जोर पड़ता है । श्रांखोकी 
ज्योति बढ़ानेका कोई उपाय बताकर मेरे घन्यवादके पात्र बनें । बया 
इस उज्नमें चचमा लगाना हानिकर हूँ ? 


साधारण नियम हैँ कि शक्तिके अनुसार ही काम करना चाहिए । 
चलते-चलते पैर थक जाते हैं तो श्राप रुक जाते हे, वैठकर आराम करते हूं 
फिर आाखोंके साथ ही इतनी निर्देयता वयो ? थक जानेपर भी उनसे 
काम लेते ही रहे ? दूसरा बीस मील चलता हैँ तो श्राप भी वीस मीत 
चलें, दाक्ति हो या म हो ? तैयारी हुए बगर जोर-जवरदस्तीयें काम 
नहीं हो सकता । 

चश्मा हर उम्रमें लगाना अ्रस्वाभाविक हूँ, पर जिस प्रकार बुढापेमे 
लकडउीके सहारे चलने लगना अस्वाभाविक नहीं समरा जाता उसी 
प्रकार ज्यादा उम्र हों जानेपर चश्मा लगाना । 

गंदी आंखें 

मेरी दोनो आंखों थोड़ा-योडा कीचड़ बराबर शझाता रहता है । 
में इसे साफ करती हूं श्रीर दो घंटेके अंदर आखें कीचड़से भर जाती है । 
यह दशा दो वर्षसि है। आंज़ो्मे श्लौर कोई दोप नहों हैँ । 

चावल, गेंहू, मजका, वाजरा प्र्थात्‌ सभी अन्न कफरारक है और 
आखका कीचड भी कफका ही एक रूप हैं। सभी हरे भाक झौर 
फल-तरकारिया कफ-निवारक हूँ अर्थात्‌ ये कफ नहीं बनाते और 
शरीरमे इकट्ठे कफको साफ करते हूँ। भोजनमे अन्नकी मात्रा कम 
कर दे, बन सके तो आधेसे भी कम। और मोसमी फल-तरकारियोंसे 
वह कसी पूरी करनी चाहिए। समभवत इससे आगे साफ रहने 
लगेगी । 


श्रम भी कफनाणक हैँ । कुछ टहलें, पूर्में, कोई कसरत करे और 


शक 
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चक्की चलाने लायक हो तो सेर-दो सेर अनाज रोज पीसें। यह श्रम भी 
आपके रोग-निवारणमे सहायक होगा । 
आखोको ठंडे पानीसे वार-वार घोना भी चाहिए । 


विक्रत त्वचा 


जाड़ेके दिनोंमें मेरे सारे शरीरपर काली-काली पपड़ी-सी पड़ जाती 
हैं, त्वचा जहां-तहां फंठ जाती हूं, पर गर्मी आते ही पपड़ी पड़ना वंद 
हो जाता हैं श्रौर त्वचाका फठना भी ! 

जाड़ेमें गर्मीकी अपेक्षा पसीना कम निकलनेके कारण जरीरसे मल 
कम निकलता है, अत वह त्वचाके निकट इकट्ठा होकर उसे विक्ृृत करता 
रहता हैं। यदि श्राप ठोक कसरत करे कि शरीरसे पसीना अच्छी तरह 
दिकलता रहे, कठ्ज न रहने दे और मौसमी फल और तरकारियोका 
ज्यादा प्रयोग करे कि रक्‍त जुद्ध रहे तो जाड़ेमें आपको यह तकलीफ नही 
होगी ! 

पेशावसे सुस्ती और कमजोरी 

सुभे हर वार पेशाब करनेके बाद सुस्ती, कमजोरी श्र बहुत 

खुश्की सालम होती हैँ, इसका क्या कारण है श्रौर इसे कैसे दर किया 
जाय ? 

ये सव लक्षण मधुमेह रोगके हे श्रौर भी कई रोगोमें ऐसे लक्षण 
हो सकते है । ठीक जानकारीके लिये पेशावकी जाच करानी चाहिये । 
मधुमेह रोग पाचनकी गड़्वड़ीसे पैदा होता हैं। पाचन सुधरनेपर यह 
रोग चला जाता है! 

चोभड़के गड़ढे 

मेरी चौभड़में गड्ढे पड़ गये हे। डावटर इन्हें पारेसे बने एक 

सिश्रणसे भरनेको कहते हूँ । श्रापकी इस संबंधों क्या राय है ? 


के कक. 


सह 
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चीभडके गडढे सोने, चादी या सिमेंटसे भरान ठीक हे। ये धातु गरी र- 
में पहुचकर उतना नुकसान पहुचानेम समर्थ नहीं हो सकते जितना पारेका 
मिश्रण । सोना वहुत कम घिसता है, वह इस कार्यके लिए सर्वोत्तम हे । 
पर आप कम खर्चेमें काम चलाना चाहे तो चादी या सिमेट ठीक रहेंगे । 


मानसिक दुर्वछूता 


मेरी आय करोव अड़तालींस वर्षकी है । जब से पूजा-पाठसें भस्तकपर 
चंदन लगाता हूं तो मस्तकका सईस इसरे दिन फटने लगता हूँ। चंदन 
घिसनेके दाद जिस अंगुलोसे चंदन देवतापर चढ़ाता हूं उस श्रंगुलोीमें 
कुछ दिच बाद जलन पेंदा हो जाती हूँ । मुझे यह कष्ट श्राठ वणसे 
है । सुभे श्रव तो चंदन लगाना ही छोडना पड़ा हूँ । मेरी यह बीमारी 
कया हैँ और वयो हुई ? 

यह रोग केवल मानसिक हैँ । कोई भी श्रच्छा मानसोपचारक आपसे 
बातचीत करके इसका कारण निकाल सकता हैँ | चदन उसे घिसते वक्‍त 
भी तो हाथ्में लगता होगा, उससे जलन क्यो नहीं होती ? आाप एक 
दिन अपने किसी परे अगमे चंदन लगाकर देखें। यदि जलन दे हो तो झाप 
स्वय मेरे कवनकी सत्यता समझा सकंगे । 

कई लोगोकी किसी कारणवण किसी स्ाय्परसे रुचि उड़ जाती 
है वेसी ही बात अपने लिए समकझिए । 

वालोंमे जुये 

मेरी बहनके बालोमें जुयें (लील) पड़ गई हूँ । मे सभी प्रयत्न 
फरके हार गया पर थे निकलरेफा माम नहीं लेतीं । हर भकारकी प्रचलित 
दवा, सादुन, तेल, श्राजमा चुका पर सफलता नहीं मिलो । कई श्रायुदें- 
दिक श्रोषधियां भी काममें लाई गईं, पर जुय्ये जहाकी तहां है । 

जयें इसीलिए हू कि उन्हे श्रापफी बहनके सिरे भोजन मित्रता 
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जा रहा हैं, वह भोजन है शरीरकी गदगी। सिरकी गंदगी तो आप सावुन- 
से साफ कर देते होगे पर शरीरकी गदगी दूर करनेकी आपने कभी परवा 
नहीं की | श्राप कृपाकर अपनी वहनकों एक सप्ताहतक केवल फल- 
तरकारी खानेको दे और श्रागे भी कुछ दिनतक उनके भोजनमें फल- 
तरकारियोंकी अधिकता रखें । इससे उनके रक्‍तकी गंदगी निकल जायगी 
ग्रौर रक्त ग॒ुद्ध हो जायगा फिर जूयें अपने आप गायव हो जायगी । 9 
सिर सग्फ करनेके लिए आवला, खट्टा दही या हल्का भुना हुग्ना 
कोई हरा नीब काममें लाना अ्रच्छा हें । 


ऊंचाई वढ़ानेके लिए 

में चौदह वर्षका ब्रह्मचारी हूं, पर मेरी ऊंचाई केवल चार फूट 
तीन इंच हूँ । मे बहुत छोटा-सा लगता हूं। कृपया ऊंचाई बढ़ानेका 
कोई उपाय बतावें ? 

आपकी ऊंचाई आपकी उम्रके लिहाजसे कम जरूर हैं पर ऊचाई 
लगभग दीस वर्षकी उम्रतक बढती रहती हैँं। भ्रत. आप अभीसे प्रयत्तन- 
शील रहे तो बीस वर्षके होनेतक आप काफी लवे हो जायगें। ऊचाई 
वढानेके लिए यह आवश्यक हैं कि हमारा श्रस्थियोका ढाचा लचीला रहे । 

कसरत जरूर करनी चाहिए । योगासनोद्वारा यह कार्य ज्यादा ब्रच्छा * 
होता हैं । दो-तीन मिनट रोज शीर्षासन करना विशेषरूपसे उपयोगी है। 

वरावर धूपका सेवन +रे और भोजनमें कच्चें दूध, फल और तर- 
कारियोको अधिक स्थान दें | इनसे शरीरकी अस्थियोको वह पोषण 
प्राप्त होगा जिससे वे बढ़ती हे । 


फाइलेरिया और अंडकोष 
फाइलेरिया श्रौर बढ़े श्रंडकोषका इलाज क्या है। ये दोनों ही 
रोग गया और पटनाकी ओर अधिक होते हे ॥ फाइलेरियामें हाथ और 


| 
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पाव दोनो फूल जाते हैँ श्लौर काफी दवा करनेपर भी नहीं जाते । 

सभी रोग एक है और उनका कारण है---गलत रहन-सहन । और 
सब रोगोकी चिकित्सा एक हैं प्राकृतिक जीवनको अ्पनान। । रारीरगत 
रोग वह चाहे कोई भी क्यो न हो रहन-सहनकी गलतियोको सुधारनेसे 
जाता हैं| ढीक जीवन व्यतीत करने लगकर इन रोगोने बचे रहा जा 
सकता है एवं यदि हो गए हो तो उनसे मुक्तित पाई जा सकती हैं । 

इन दोनो रोगके रोगियोकी मुख्य गलती होती हें--भोजनमें कन- 
रहित चावलोका अधिक प्रयोग | प्राय उनके भोजनमें ९० फतिणत 
देनल चावन ही होता है । और यह कनरहित चावल प्राकृतिक लवणों 
एवं विटामिनोसे विहीन होते है अतः इनसे उत्पन्न विजानीय द्रव्य इन 
रोगोके रूपमें शरीरमे स्वान पाता हैं। ऐसे रोगीके भोजनमे चाहिए 
केवल फल-तरकारिया एवं थोंडा अन्न-पहलेसे लगभग २७५ प्रतिगत । 
झौर साथमें मिट्टी, पानी, धूपका उचित उपयोग हो तो ये रोग जाने 
चाहिए । हु 


रक्तचापम भोजन 

दया रब्तचापके आधिएय शोर रक्तवापकी फकम्मोफे रोगियोरे भोजनमें 
फुछ अतर होना चाहिए ? भेरे एक भिन्रका कहना है फि दोनोऊझा भोजन 
एक ही होना चाहिए । 

रबतवापका कम होना या अधिक होना दोनों ही घरीरकी विक्ृततिके 
लक्षण हे । भोजन-सुधार यथा जिन प्राकृतिक उपायोने रवतचाप घटेगा 
उन्हीसे कम हो तो बदेगा भी। अ्त- आपके मित्रका रहना सर्ववा उचित हैं। 

' वायुविकार क्यों ? 

पेटमें वायु दयो पंदा होतो हूँ ? 

कंवदज, पानी कम पीना और कोई भी भोजन जो न पत्र वायु उत्पन्न 
करते है । 
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प्राकृतिक चिकित्सा और चीर-फाड़ 


प्राकृतिक चिकित्सा क्‍या सरजरीसें कामयाव नहीं है ? चीर-फाड़के 
विषयम उसकी क्या राय हैँ ? यदि वह चीर-फाड़के पक्षमें नही हूँ तो 
एक उठा हुआ बड़ा फोड़ा कंसे श्रच्छा हो सकता हैं ? 

प्राकृतिक चिकित्सामें बहुधा चीर-फाड़की जरूरत नहीं होती 
अक्सर चीर-फाड करानेके बाद उससे लाभ न होनेपर लोग प्राकृतिक 
चिकित्सा अपनाते हे और रोगमुक्त होते हे । बड़ा-से-वड़ा फोड़ा भी तो 
अपने आपसे फूटता है श्रौर सूखता है । थोडेसे अमीर ही हे जिनके 
फोड़ेको चाकू नसीब होता हैँ नही तो गावोमे रहनेवाले और शहरके 
रहनेवाले गरीबोके फोड़े आप ही फूटते झऔर ठीक होते है । यदि आप 
प्राकृतिक चिकित्साके इस सिद्धातका ध्यान रखे कि प्रकृति स्वयं चिकि- 
त्सक हैँ, हमें रोगमुक्त करनेकी शक्ति हमारे शरीरमें मौजूद हे” तो फिर 
फोड़ेके लिए चीरेकी अनुपयोगिता आपकी समभमें तुरंत आ जायगी । 

टासिल, अपेडिसाइटिस भआ्ादि अनेक रोगोमें, जो स्वयं जा सकते 
है, डाक्टर अक्सर धनके लोभसे चीरा लगाते हे। ये सभी रोग श्रनुचित 
खाव-पान एवं रहन-सहनको स्वाभाविक बनाते ही श्षीघ्रतासे स्वयं चले 
जाते है ।. 

विटामिन बी० 


विटामिन वी० गोलियोंकी शक्‍लमें लेनेमें कोई नुक्सान तो नहीं है? 
यह किन-किन खाद्यो्में प्रचुरतासे मिलता हैं ? 


विटामिनोको गोलीकी शक्‍लमे लेना अब सर्वथा निरापद नही समझा , «/ 


जाता और वह महंगा सौदा तो हे ही । 
विटामिन वी० सभी हरी तरकारियोमे विशेषकर चौराई, मेथी, 
गाजर, ठमाटर, जामुन, अ्रमरूद आदि फलोमें, कुम्हड़ा फूलगोभी, किश- 
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मिद्य, मूगफली, ग्रेह और दालोमे और गायके दूधमं मिलता हूँ। इन 
खाद्योमेंस जो जिस वक्‍त मिले, उपयोग करे | फिर विटामिन दी० की 
आपको कभी कमी नहीं होगी और यदि कमी चली आ रही होगी तो वह 
पूरी हो जायगी । 


वच्चोम॑ काच निकलना 


बच्चोंकोी श्रद्सर कांच निकल झाती है । इसका कारण और चिकित्सा 
लिखनेकी छुपा करे। 

अवसर बच्छोके शोचके समयका स्याल नहीं रता जाता और न 
उन्हे यथेष्ट पानी पिलानेका । अत मल सूख्त जाता, हैं और जब वे शौचके 
लिए जोर लगाते हूँ तब काच निकल आती हैं । जिन वच्चोकों दाच 
निकलती है उन्हे समयपर दो तार गौच जानेकी याद दिलानी चाहिए 
ओर दिनमें पाच-छ बार पानी जरूर पिलाना चाहिए और उन्हे ज़ानेंको 
चावल, आलू , दही, केला-सी धारक चीजे न देकर चोकरसमेत आटेको 
रोटी, हरे शाक और दृध-सी रेचक चीजें देनी चाहिए। धीरे-धीरे वाच 
न्किलना स्वयं दद हो जायगा । 

यदि गुदास्थानपर ठडे पानीमें भीगी थोडी-सी मिटटी झाटे-ली 
गृूधकर आवन-माध घटेके लिए दिनमें दो-तीन वार दाघी जा सके तो 
लाभ चीघाय होगा । 


सवेरेकी सुस्ती 
मेरे छोटे भाईको सवेरे उठनेके बाद बड़ी सुस्ती जान पडतो है, 
ज्ोर-जोरसे डकार भी शअआाती हूँ। ये किस रोगके लक्षण हूँ भौर इन्हें 
फंसे दूर किया जा सकता हैँ ? 
आपके भाईके इस कप्टका एक ही कारण हूँ, बढ है अपच | उन्हें 
पूर्ण शाकाहारी एवं सादा भोजन-रोटी-सब्जी, फद, मठा-करना चाहिए । 
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मिठाई और तली हुई चीजोका प्रयोग विल्कूल बद कर देना चाहिए । 
सप्ताहमें दो वार के पेटकी धुलाई भी करे। इसके लिए सेर-डेंढ सेर गन- 
गने गर्म पानीम एक-डेढ तोला नमक मिलाकर सवेरे शौत्र हो ओनेके वाट 
एक साथ पी जाय और फिर तुरत के करके निकाल दें । यदि वे आरम्भमें 
तीन-चार दिन केवल फलाहार करे तो उन्हे लाभ और भी शीघ्र होगा । 


फलाहार करते समय नित्य सवेरे एनिमा लेना आवश्यक हूँ | 


आमाशयका चाव 

पिछले उंढ़ महीनेसे मेरे पेटमें लगातार दर्द बना रहता हैं। मेने 
इसका स्वभाव जांचतेकी बहुतेरी कोशिश की, लेकिन दर्द ठीक तोरसे 
पकड़में श्रा नहीं रहा हूं। ठावटरका निदान था कि अल्सरका शअदेशा हूं 
झोर इसीलिये तत्संतंनी इंजेक्शन भी मने लिये । श्रधिक साधन उपलब्ध 
न होनेंके कारण वैद्यमा और होमियोपैथिककी भामूली-सी चिकित्सा भी 
की, लेकिन दर्दमें कोई श्रंतर नहीं श्राया । दर्द कभी वहुत कम हो जाता 
है, कभी बहुत अधिक बढ़ जाता है, यद्यपि इसका कोई नियम नही हूँ कि 
कब कम होता है और कब बढ़ता हैं। मोटे तौरसे कहूं तो कह सकता 
हूँ कि सुबहसे लेकर नौ-दस वर्जेतक या दो दर्द बिल्कुल नहीं रहता या इतना 
कम रहता हैँ कि महसूस नहीं हो पाता | दस व्जेके लगभग जब से दूसरी 
बार पाखानेसे लोौटता हूं तो पेद हल्का होनेपर जरा तेजीसे दर्द शुरू हो 
जाता हैं। खाना खानेपर यह दर्द दो-तीन घंठोके लिये या तो बंद हो 
जाता है या कम हो जाता हैँ | दो-तीन बजेसे फिर दर्द श्राता है श्लौर 
कभी-कभी वह राजिके भोजनके बाद बंद हो जाता है था कभी चालू 
रहता है । 

यह पीड़ा इस सीमापर पहुंच गई हूँ कि जीवित रहना अशोभन 
जान पड़ने लगा हैं। किसी तरह चेन नहीं मिलता । काम-घंबा तो 
खेर कुछ कर ही नहीं पाता । में आपका परामर्श चाहता हूं कि मुभे 


श्जा 
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कया फरना चाहिये । जल-चिकित्सा या प्राकृतिक चिकित्सामें मेरे लिये 
कोई गुंजाइद् है या नहीं ? श्रयर हूँ तो मुन्ो दया करना चाहिये झौर 
किन मियमोका पालन करना चाहियें। यदि विकित्सा श्राप सुविस्तत 
जिखनेका कष्ट उठावें तो बड़ा श्रासारी होअंगा । मेने पिछले चार-पांच 
दिनोसे पान-जर्दा कंत्तई खाना छोड़ दिया है, पणेक्ति से ऐसे तकलीफमें 
हूं कि दस प्राण ही नहीं छठते हे ! 
आपने अपने रोगके बारेमें जो कुछ लिखा हे उससे रोग श्रामानयका 
घाव ही मालूम होता हैं। जब खट्टा आमानयिक रस इनपर लगता है तो 
जलन-सी होती है, दर्द होता है, तकलीफ हढती हूँ । पर जब कुछ झा 
लिया जाता है तब झ्ामायथिक रस भोजनके पाचनमें लग जग्ता हैं और 
घावोीपर उसका असर कम हो जाता हैं । अत झाप देखे कि आपका कृप्ट 
तभी वढता हैं जब कि श्रापका पेंट खाली रहता हैं। खानेपर वह कम 
हो जाता है या चला जाता हैं। पर बदि ऐसा भोजन झिया जाव जिसके 
पाचनमें आमाशयिक रसको झ्धिक लगना हो तो शझ्ापके पेंटका दर्द 
बहत ही कम हो जायगा । यह भोजन भात-गोटी नहीं है । झत इनवग 
तो एक तरहसे भोजनमेंसे वहिप्फार ही कर देना चाहिए । आामागयिक 
रस प्रोटीन अर्थात्‌ मास, दाल, दूध, दहीके पचनेम लगता हैँ । मासकी 
तो बात ही नहीं करनी है, दाल भी रोगी केसे पचाएया | ब्रत दघ, दटी- 
का ही सहारा लेना हूँ । कौर इस तरह कि स्ेरेसे शामतक रुटलनगद् 
पेटम रहे | द्घ, दहों दो दा घटेंमे पचता है । भ्रत झाप प्रति दो घटे- 
पर दही लेदे रहिए | इध आप न ले सकेंगे, अत दही ही लीजिए | दही 
एक उफानके दूधका जमाना चाहिए। आर उसे लेनेके पहले चौथाई 
पानी मिलाफर गणनीसे मब लेना चाहिए | यह दही जितनी साजमामें 
प्रति वार ले । बह झञाप ते कीजिए, पर अच्छा होगा फि पहले दिन दो 
घटेपर पाव-पाव भर ने और धीरे-धीरे मादा दटाशर आय मेरताः 
लेने लग जाय । या प्रति घदय एफ पाव लेने लग जाय । 
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पर इस प्रयोगसे पहले तीन दिन या कम-से-कम दो दिन पकी तरका- 
रियोका रस पीकर रहे भर रोज एनिमा लेते रहे। रसाहारके वाद अगर 
हो सके तो दो दिन नहीं तो एक दिन या बारह घंटें बिना पानीके उपवास 
करे । इस उपवासमे कष्ट तो होगा पर करना चाहिए। भ्ौर जब 
उपवास तोडना हो तो मझेर डेढ सेर गुनगुता गरम पानी पीकर के कर 
दें । इससे श्रामागयकी धुलाई हो जायगी । श्रय दही लेना शुरू करे । 
पाच-प्तात दिन आपको मालूम होगा कि आपका दर्द चला गया है, 
आप अच्छे हो गए हे । पर आप भृलावेमे न आवे | इसका मतलब केवल 
यही हूँ कि आमाशयिक रस दहीके पाचनमें लगा रहता है और घावो- 
प्र उसका असर कम होता हैं । दहीका यह प्रयोग महीने डेंद महीने 
चलावें । उम्मीद हैं कि इतने दिनोमें घाव ठीक हो जायेंगे । दही खूब 
मीठा रहे, यह ध्यान रखे, दिनमें दो-तीन वार जमावे । 

दही लेनेंकी मियाद एरी होनेपर दिनमें चार वार फल और दही या 
पकी तरकारिया श्रौर दही रहे । नमक कुछ दिनके लिए छोड़े रड्े तो ज्यादा , 
अच्छा हो । आगे चलकर एक वारके भोजनमें दही न होकर केवल तर- 
कारिया और रोटी या भात हो सकता है । 

दहीके इस प्रयोगके साथ पेटपर ठडी पट्टी भी लें। पेड़ भौर 
पेटपर गरम पानीरे भीगा एक तौलिया एक मिनट रखें । फिर उसे हटाकर 
तीन मिनटके लिए ठंडे पानीसे भीगा तौलिया रखें।॥ फिर गरम और 
फिर ठडा । यह पट्टी सवेरे और गामको आध घटेके लिए लें | जब दर्द 
ज्यादा हो तव भी यह पट्टी लेकर दर्दसे राहत पाई जा सकती है। कव्ज 
न रहने दें । इसके लिए जब जरूरत हो विना हिचकके एनिमा लेते रहे । 

फूंसियाँ 

मेरे झरीरमें कौर मेरी लड़कीके शरीरमें छोटी-छोटी दो-तीन फुंसियां 
निकलती हे । मभेरी तो ज्यादा नहीं बढ़तीं केवल जरा-सा कष्द देकर 
खतम हो जाती है । पर लक्ष्मीको बहुत कप्ट देती है । काफी बढ़कर 
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पांच-सात दिनो बाद सतम होती है । मुझे इसो साल हुई है पर लक्ष्मीको 
हर साल होती हुँ। ज्यादातर मेरे हाथमें होती हैँ पर श्रव एक-दो 
पेटपर भी हुई है, मुंहपर नहीं होतीं । लक्ष्मीके पेंट श्र पीठपर होती है। 
इसके आलावा मेरे पास एक युवक भगवानदास रहता है जिसकी बच्ची 
चार-पांच महीनेक्ती हैं। उत्तके हाय-परमें छोटी-छोटी सेकडों फुसिया 
होती है । बच्चीके खाज खुजानेपर फूटकर बहकर बढ़ जाती है । वच्ची 
मांका दूध पीती हूँ । क्ष्या किया जाय ? 

आपके, लक्ष्मीके और श्रीभगवानदासजीकी वच्चीके फो्टे-फुलियो- 
का रूप अलग-अलग अवश्य होता हैं पर सबके वबारेमें कारण एक ही हैं । 
वरीरमें गदगी इकटठी हो गई है जिसे साफ कर डालना चाहिए । इसके 
लिए आप लोग और भगवानदासजीकी पत्नी तीन दिन केवल फल साकर 
रहे । भूखके अनुसार तीन-चार वारमें केवल एक ही प्रफारका फल साथ । 
रोज एनिमा भी लें | चौथे दिन सवेरे शौच आदिके वाद जितना तेज 
गरभ पानी पिया जा सके उतने तेज आ्राव सेर गरम पानीम दो तोला 
नीवूका रस निचोडकर पीये | इसके एक घटे थाद तरकारिणेका पाव 
ढेढ पाव सूप, दोपहरकों पकी उवली तरफारिया जिनमें नमकके पिवाय 
ओर कोई मसाला न हो। दीन बजे किसी फलका रस या डाभका पानी 
ओर फिर शामको दो तीन तरहके फल लें, जिसके साथ एक छटठाक 
किशमिश यथा मुनक्‍का या अजीर भी हो। एक सप्ताह यह प्रोग्राम 
चलाकर दोपहरकोी तरकारियोके साथ थोड़ी रोटी ले और भामको 
फलोके साथ पाव-डेंढर पाव गायका कच्चा दूध । यहू भोजन वरावर 
चल सकता है । पर चाहे तो चार सप्ताह यह ओग्राम चलाकर भामको 
भी फल-दूधके बदले रोदी-सब्जी ले सकते हे झौर सबेरे तरकारियो- 
के सूपके बजाय फल-दून । यदि आप लोग सफाईका यह चार सप्ताह- 
का प्रोग्राम चला ले तो फुतती-फोड़ा ही होना वद नम हो जावगा, लचा 
नित्वर जायगी तथा चेहरेपर तेज छा जावया। 
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वजन कंसे बढ़ायें ? | 


में करीब डेढ़ वर्षसे श्रपना वजन बढ़ानेके पीछे परेशान हूं । बहुत 
चाहता हूं कि मेरे हड्डीलें शरीरपर कुछ मांस श्रा जाय । कई वेद्योंकी 
दवा भी साईं, पर सब बेकार । आप ही कोई वजन चढ़ानेकी कारगर 
विधि वत्ताइये । हे 


हमारे यूवकोका वजन अक्सर कम रहता है, वे वजन बढ़ानेके पीछे 
परेगान भी रहते “। अनेको मेरे पास भी आए है । जिस सरल विधि- 
से मने उन्हे लाभ पहुंचाया हैँ वह यह हू कि दो-तीन दिनतक केवल फल 
खाकर रहना चाहिए। फलोके साथ दिनभरमें एक डेढ़ छुटांक चोकर 
भी खानी चाहिए, श्रन्यथा कब्ज हो सकता है ) यह चोकर फलोमें निलाकर 
या फलके रसमे डालकर या पपीतेसे फलोके गृठेके साथ हल करके 
तथा और भी अनेक विधियोसे खाई जा सकती हैं। इस फलाहारसे भूख 
अधिक लगेगी और पाचन-गक्ति भी बढेगी तथा कन्ज चला जायगा । 
फलाहारके बाद शअ्रक्सर लोगीका भोजन रावाया हो जाता हैं, किसी-किसी- 
का तो ड्योढा भी । जो अधिक नही खा पाते उनका भी वजन उतना 
ही वढ़ता हँ, क्योंकि फल्राहारके कारण भोजनका श्रभिश्ञोपण अ्रच्छा 
होने लगता हूँ, श्र्थात्‌ आमाणय किए गए भोजनका अधिक रस बना 
पाता हैं । जिनका भोजन ड्योढ़ा हो गया है उनका वजन तो तीन पौड- 
तक ग्रति सप्ताह बढा हैं ! 

व्वेतसार अर्थात्‌ आटा, चावल; मीठा श्रर्थात्‌ चहद, किशमिश, 
मुनवका, अंजीर, खजूर; चिकनाई अर्थात्‌ मक्खन, घी, तेल वजन बढाने- 
वाले खाद्य पदार्थों सर्वेश्रेप्ठ हे; क्योंकि ये आसानीसे पच जाते हूं । 
आरभयने कूछ दिनोमें चिकनाईकी वरनिस्वत इवेतसार अभ्रधिक वजन 
बढाता हैं । यदि एक छटाक चिकनाई अ्रधिक खाई जायगी तो वजन 
एक ही छटाक बढेगा, पर यदि एक छठांक ब्वेत्ततार या मीठा अधिक 


॥ 
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खाया जायगा तो वजन चार छटाक वढेगा । अधिक सानेके श्रयेंकों यहा 
सममभ ले नर चाहिए । अधिक खाना अर्थात्‌ उतनेसे अधिक खाना जितने 
भोजनसे वजन न घटे, टिका रह सके । चजन वढानेके इच्छुफोको मासका 
सर्वेथा त्थाग कर देना चाहिए । श्र फल, चावल, आठदा, ताजी तरका- 
रिया, पके केले, मेवे, मदखन, घी, तेल, दूध श्रादिमेंसे अपना भोजन चुनना 
चाहिए। अक्रित गेहूका दलिया विशेष लाभदायक सिद्ध हुत्ा है । 
यह अकरित गेंहुकी पीसकर दूधमे या सादा ही वनाया जा सकता हूं । 

वजन यढानेके लिए सवेरे उठते ही और रातकों सोते समय भोजनके 
घ॒टे दो बटे बाद या पहले काफी पानी पीना चाहिए। इसके प्रलावा 
खुली हवामें रहना और हवादार जगहमें सोना चाहिए । प्रति सप्ताह 
एक दिनका उपवाप्त, हल्की कंसरते ज्रौर टहलना भी वजन वढ़ानेमें 
लाभदायक सिद्ध हुआ है। 


| + औी अक. हा 


उपर्यक्त विधिसे महीनेमें श्रामानीसे दो-तीन पीठ वजन बढ जायगा। 


ज्वरमं भोजन 


ज्वरके रोगीको खानेके लिये क्या दिया जा सकता हैं ? 

ज्वर आनेपर पहले त्तीन-चार दिनतक केवल जल या ताजे फलोका 
रस पानी मिलाकर देन्ग चाहिए । अक्सर लोग ज्वर आनेपर दध देते 
है, यह वहुत बुरा हैँ । मियादी बुलारमें दवसे श्रधिक हानिकारक भोजन 
दायद ही दूसरा दिया जा सके । दसारम जो लोगोको दस्त आने लगते 
हैं अथवा जीभ साफ नही होती उसका कारण दृध ही हैं। दृधसे त्तोः 
पतला भटठा देना ज्यादा ठीक होगा । 

तीन-भचार दिन बाद रसीले फल भी दिये जा सकते है। अन्नाए 
व्यवहार ज्वर उतरनेपर ही करना चाहिए । यदि झन एदिसी रुपमें दिया 
जा सकता हूँ तो वह अकुरित गेहूका घोरदा हैं । झपूरित गेहकी कुलद 


कर पानीके साथ वटलीमे डाजकर आगपर चंदा देना चाहिए और फिर 
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पक जानेपर उतारकर छान लेना चाहिए---यह रसा दे सकते हैँ । ज्वर 
उतरनेपर रोगीको पहले फल-दूधपर लाना चाहिए, तब फिर धीरे-धीरे 
साधारण हल्के भोजनपर । 
दाढ़ीमे फुंसियां 

कुछ दिनोसे मुक्के श्रपनी दाढ़ीमें वरावर खाज मालूम होती थी, पर 
इधर मेते एक दिन श्रपरिच्रित नाईसे हजामत वबनवाई । तबसे सारी 
दाढी ही फली हुई हैँ । फुंसियां होती है, उनमें मवाद भरता है शोर 
वे ओर भी फल जाती हें। 

दाढी अश्रच्छी तरह साफ न होनेसे भी खाज आती है और दाढी बनाते 
ववत खूटी उखड़ जानेसे अक्सर फुप्तिया हो जाती है, श्रतः यह रोग न हो 
इसके लिए हमेशा सफाईका और अस्तुरा अच्छा रखनेका खयाल रखना 
चाहिए । आप सोते वक्‍त दाढीपर ठंठे पानीसे भीगी पट्टी वांधकर सोइए 
ओर दिनमें दो वार सारी दाढीको गरम पानीसे भीगे कपडेसे सेकिए भी । 
गरम पानीसे सेकते वक्‍त वीच-बीचमें दाढीको ठडे पानीसे घोते जाइए । 
इससे रक््तका संचालन श्रधिक होगा और घाव जल्द भरेंगे । प्रात काल 
आठ वजेके करीव खुले बदन धपसे भी पद्रह-वीस मिनटतक वैठिए। 
यदि लाभ बहुत जल्द चाहते हो तो तीव-चार दिनतक केवल फल खाकर 
रहिए । फलाहारके दिनोमें नित्य एनिमा लीजिए । 

दुःस्वप्न 

स्‌+े रातको अश्रदसर बड़े भयानक स्वप्न आते है ! गला घुटता जाता 
हैं और में अपने हाथ-पैर नहीं हिला पाता । स्वप्न देखते-देखते मेरी जब 
नोंद टूटती है तो में देखता हूं कि जाडेके दिनोंमें भो पसीना छूटता है। 
गरमीके दिनोमें जब मे सोता था तब भी स्वप्न श्रा जाते थे। से दुबला 
हुआ जा रहा हूं । डाक्टर, वेच्च इसकी कोई दवा नहीं दता पाते । पुरादे 
ख्यालके लोग भूत-प्रेतकता संदेह करते हैँ, पर में श्रार्यससाजी हूं, भत- 


खीी 
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श्रेतम सेरा विश्वास नहीं । क्‍या प्राकृतिक चिफित्सासें ऐसी कोई तरकीय 
हैँ जिससे में इस प्रकार मरवेकी ओर बढनेसे बच सक ? 

श्रधिकतर लोगोके दु स्वप्नोका प्रधान कारण भूससे अधिक साना 
होता हैं । आप देखिए कि श्राप जरूरतसे भ्रधिक तो नहीं साते हे । 
भूखसे कम खानेकी आदत ठालिए और शामको तो बहुत ही हल्का भोजन 
कीजिए । सोनेके तीन घद्रे पहले भ्रपना भोजन जरूर ही समाप्त कर 
लीजिए । शामके भोजनमें कुछ कच्ची तरकारिया और फल लरूर 
रहे। अन्नका प्रयोग शामको वहुत कम कोजिए । सोदे बकत दूध पीते 
हो तो वह न लें । सोते समय पानी पीकर सोना ही अ्रच्छा हैँ । 

स्वप्न उन्हें ही ज्यादा भ्राते हें जिनकी नीद गहरी नहीं होती एवं 
जो शारीरिक श्रम नहीं करते । आपकी नियमित कुछ कसरत करनी 
चाहिए और सास गहरी लेनी चाहिए । इसके लिए साधषकों भ्रदर 
खीचकर उसे धीरे-धीरे निकालनेका अभ्यास कीजिए कसरत ओर 
गहरी सासोसे दीद अच्छी आयगी श्ौर पाचन-क्रिया भी ठँक होगी । 

मसापकी तरहके स्वप्न देखनेवालोकी आखें भी थकी-मी रहती हें । 
यदि आगकी झाखे कुछ भारी बगरा मालूम पड़ती हो तो उनकी ओर भी 
ध्यान देना चाहिए । भ्राखोको ठठे जलसे घोदए और शआयोफो बद 
करके उनपर हाथोकी गदेरी हतके-से रखकर तीद-चार मिनटतक उस 
श्रवस्थामें रहिए । इस क्रियासें आसोकों आराम मिलेगा और उनवी 
थकान जायगी | 

सोते ववत सारे वदनकी ढीला करके सोइए झौर यह विरवास रसकर 
सोइए कि अब दु स्वप्न ने आयगे | 


भोजनद्वारा मानसिक गक्ति 


ऐसा भोजन बताइये जिससे सानसिक दाब्ति बढ़े श्लौर मानद्ित 
कार्य करनेकी श्रधिक क्षमता हो । 
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, जो लोग मानसिक शक्ति बढानेके लिए दवाएं खाते हे, उन्हे इस 
विचारसे भले ही लाभ हो कि "में दवाह्वारा मानतिक भक्ति वढा रहा 
हूँ ” वर्ना किसी भी दवामें यह शक्ति नही जो दिमागी त।कत वढा दे, क्योकि 
खाद्योसे अलग कोई ऐसी चीज है ही नही जो मस्तिप्कको शक्ति दे सके । 
मस्तिप्कको उन्हीं खाद्य पदार्थोेसि शक्ति मिलेगी जो आतोको साफ कर 
सकेंगे एव रवतको सर्वथा विशुद्ध | ये खाद्य ताजे फल, तरकारिया श्रीर 
गायका कच्चा दृध ही है। भारी वायुकारक निर्जीव भोजनसे किसी 
लाभकी आजा नहीं की जा सकती। 

आंतोंकी दुर्वेछता (दुग्ध-कल्प-विधि ) 
में झ्लांतोंकी दुर्वलताकी शिकायतसे शझ्ृत्यंत पीड़ित हूं ओर यह 
शिकायत श्राजकी नहीं कई वर्षोंकी हैं। पिछले दिनों खान-पानकी 
अव्यदस्था और अति भोजनके परिणामस्वरूप मेरी आंतोंपर इतना 
श्रधिक जोर पड़ा कि करीब दो सासतक में ज्वरसे पीड़ित रहा । एक 
योग्य डाक्टरसे मेने मुश्नाइवा कराया था। उनका कहना हूँ कि मेरी 
प्रांतें इतनी दुर्वल हो गई हैं कि किसी भी समय मुभे इण्टेसटाइनल दी. वी. 

(आंतोंका यक्ष्म) हो सकता हैँ 

सेरी आयु इस समय २६ वर्षकी है । शरीरका भार १ भन १२ सेरके 
लगभग हैँ । कितु श्रवसे दो वर्ष पूर्व १ मन २६ सेर था । स्वप्नदोष तो 
मुझे अदर्सर हो जाता हैं । इससे मेरा शरीर भीतर-ही-भीवर कम्रजोर-ता 
हो गया हैं । 

आप जो व्यवस्था दें उसमें भोजनकी व्यवस्था ऐसी दें जिससे सेरा 
वजन घटे नहीं, क्योकि पहले ही इतना घटा हुश्ना है कि इसे और 
घठानेमें में बहुत डरता हूं। 

आतोको स्वस्थ बनाने, स्वप्नदोपसे मुक्ति पाने तथा वजन वढानेके 
लिए आप दूधका कल्प करें। उसकी विधि इस प्रकार है--शुरूमें 


| १ 


स्वास्थ्य-प्रश्नोत्तर २५३ 


आप तीन दिनतक सतरे था किसी फलका रस पीकर रहे । रस पाव-सवा 
पावतककी मात्रामें दिनभरमें चार वार ले। रोज सवेरे या शामको सेर 
डेढ सेर गुनगुने गरम पानीका एनिमा ले । चौथे दिनसे दूध लेना शुरू 
करे । दूध गायका एवं शुद्द हो । पहले दिन घटे-घटेपर एक-एक पाव लें । 
दूसरे दिन पचास-पचास मिनटपर और तीसरे दिन पेतालीस-पेतालीस 
मिनटपर । चौथे दिन चालीस-चालीस मिनटपर लें । और पाचवे दिन 
पेतोस मिनटपर लें | फिर छठे दिनसे तीस-तीरू मिनटपर लें | श्राध- 
आध घटेपर दूधका यह पीना पाच-छ* सप्ताह चले। एक पाव दूध पीनेमें 
पाच-सात मिनट लगाया जाय कि मुहकी लार पूरी तरह उतसतमे गिल जाय । 

इतनी जल्दी-जल्दी दूध पीनेसे घवराइए नहा। इस तरह दिनभरमे 
पिया गया पाच-छ सेर दूध वड़ी आसानीसे हजम होगा और झाप 
ज्यादा दूधकी इच्छा वरावर करते रहेंगे। दूध सुबह ७-८ वजेसे भामफो 
६-७ वजेतक या रातके ७-८ बजजेतक पिय(! जा सकता हूँ । 

दूध कच्चा ही लिया जाय। सववरेंका दूृहा दूध किसी शीणेके 
वर्तनम पतले कपडेसे ठककर ठडी जगहमें रता रहे । घामतक सराव 
नही होगा । यदि दिनके बारह-एुक बजे ताजा दूध मिलनेकी व्यवस्था 
हो जाय तो भ्रौर भी अच्छा, अन्यथा सबेरेका कच्चा दूध नामनक पीनेमे 
किसी तरहकी हानि नही हैँ । यदि दूध विगडनेका उर हो तो १०-११ 
बजेंके वाद सवेरे गरम करके रखा हुआ भी के सऊने हें । 

दूध पीते वक्त किसी-किसीको पतले दस्त जाते हें और किसी-किसी को 
कब्ज रहता है । यदि कब्ज रहे तो नित्य पाव-ऐेढ पाव पानीदाग एसिसा 
लिया जाय, पर यदि इतने पानीसे पेट स्वाफन हो तो सेर-:८ सेर पादी- 
तकका एनिमा लिया जा सञझता है । दि ज्यादा पानीका एनिमा लेना 
हो तो सवेरे दही लेना ठीक होगा । 

यदि दूव गुल करनेपर पतले दल्त थाने लगे तो तीन-चार दिनतक 
पेंट चलने देना चाहिए । बहुवा इतने दिनोंमें अपने श्राप दस्तोडी 
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संख्या कम होकर वे वंधकर श्रानें लगते हैं । पर यदि तीन-चार दिनमें 
भी सुधार होता न दिखाई दे तो दूधकी जगह मठा लेने लग जाना चाहिए । 
मठेके लिए केवल एक उफानका गरम किया दूध जमाया जाय। शामको 
जमाए दृधके दहीके मठेका उपयोग सवेरेसे दिनके २-३ बजेतक किया 
जाय और फिर सवेरे जमाएं दहीके' मठेका । जाड़ेके दिनोमें दही अमानेमें 
जरा कठिनाई होती है । इसके लिए जिस वर्तनमे दही जमाया जाय उसे 
कंवल या किसी गरम कपड़ेमें लपेटकर गरम जगहमें रख देना चाहिए 
या आलमारीमे बंद कर देना चाहिए । जामनको धृपमें रखकर खट्टा 
कर लिया जाय तो दही आसादीसे जमेगा । 

दहीकी विलोकर धी परी तरह निके!ल लिया जाय, पर मठ पीते 
दस-वारह दिन हो जानेपर घी निकालना कम करके पांच-सात विनमें 
घी बन जी विलकूल बद कर दिया जाय। घी निकालनेके दिलोमे 
ओऔरजब न की शल जाय तब भी दहीका एक चौथाई पानी उसमें जरूर 
मिलाया जाय । हु 

दूध पीते वक्‍त जब कभी दूध पीनेंसे तवियत हटती मालूम हो या 
मिचली मालूम हो दो खट्टे नीवूका थोड़ा-सा रस चाटा जा सकता है । 

दूधके बदले जब मठा पीना शुरू किया जाय तो संतरोका श्राघ पाव 
रस दूधकी अ्रंतिम खूराकके साथ जरूर लिया जाय। दृध्को जमानेमे उसे 
उवालना पड़ेगा, इसमें उसके जो तत्त्व कम होगे वे संतरेके इस रससे पूरे 
हो जायगे | 

नित्य सवेरे सात-आठ वजेके करीब खुले बदनपर धृप भी लें । पंद्रह 
मिनटसे शुरू करके पांच मिनट रोज बढ़ाकर समय आध घटें कर लें। 
१० बजेके लगभग शरीर-तापके इतने गरम पानीसे स्नान करें । जहां- 
तक बन सके आराम करें। दूधपीते बच्चेकी तरह आराम । कम बोलें 
ओर पढ़ें भी कम | | 

इस प्रकार दूघ या मठेपर पांच-छ* सप्ताह बिता लेनेपर कल्प समाप्त 


श्ड 


3: ही 
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करना चाहिए | समाप्तिके लिए दोपहरकों एक वजतक कल्पकें दिनोंकी 
तरह दृूघ या मठा पीते रहना चाहिए और फिर वद करके थामको छ 
वजेके लगभग सतरा, टमाटर या कोई रत्तीला फल खाना चाहिए । दूसरे 
दिन शामको सेव या नाशपाती-सा कोई ठोस फल झौर तीसरे दिन हरी 
तरकारिया और चोकरसमेत आटेका एक फूलका और फल | चौथे दिनसे 
साथ्यरण भोजनपर आा जाना चाहिए। सवेर, दोपहर, गामका तीन आहार 
रहे । स्वेरे-शाम फल, दूध या मठा लिया जाय और दोपहरको सब्जी- 
रोटी । सुविधानुसार दोपहरका भोजन जामकों और झामका भोजन 
दोपहरकोी भी लिया जा सकता है। 
कल्प करते समय जव कभी प्यास लगें, पारी जरूर पीए । सवेरे 
पानी पीकर शौच जाना सदा अच्छा है । 
दिनमे आराम करते वक्‍त लेटे-लेट चार-पाच वार गहरी सासे भी लेती 
चाहिए । एक वारमें दस-पद्रह वार साम जरूर ली जाय। करप समाप्त 
होनेपर ८हलनेसे शूरू करके शक्ति श्रनुमार धीरे-धीरे कसरत बढा ले । 
दूध और धूपके इस प्रयोगसे आया है कि आपका दारीर नवीन हो 
जायगा । वजन दस-पद्रह पीइतक वढ सकता हैँ । 


स्‍त्री-पुरुपषको स्वप्नदोप 
दया स्वप्नदोप होना जरूरी हैँ ? श्रीरतोकों भी होता हूँ ? फ॑ 
वार हो तो स्वाभाविक समझा जाय ? 
स्वप्नदोप होना जस्री वही है । एकाध महीने था कई महीनोपर 
हो जानेमे उतना हर्ज नहीं है । उसे स्थायी रोग नहीं समभेगे । पर मन 
झौर मेंदेकी ख़रावी तो मानेंगे ही । स्लियोको भी स्वप्नदोष होता है । 


सिर दुखना 
न मालूम क्यों मुझे हर छीये या पाचवें रोज सिरमें दर्द हो जाया 
फरता हैं भौर होनेपर फम-से-कुम दारहू घटेतक रहता है । पर चफ्तर 
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यह ज्ञामको ही होता हैँ ! इसके लिये काफी इलाज किया, पर कोई फल 
नहीं मिकला। ऐस्प्रो या श्र कोई ऐसी ही दवा खा लेनेपर कुछ देरके 
लिये ज्ञांत हो जाता हूँ, पर रातमें फिर ज्यादा देजोसे होने लगता हूँ । 
कुपया कोई उचित इलाज बतावें, जिससे यह सदाके लिये चलए जाय । 
“आ्रत भारी तो साथ भारी” यह एरानी कहावत हैँ। यदि पेट 
साफ रहें दो घिरद्दे कभी न हो । आप कृपाकर देखिए कि आपको 
कव्ज तो नहीं रहता ? दर्दकी तेजीको ज्ांत करनेके लिए ऐंस्प्रो या 
कोई भी दवा तो लीजिए ही नहीं। ये दवाए रोगको नहीं निकालती, वरन्‌ 
रोगीकी चेंतनाकों सुप्त कर देती है । शरीरमें रोग रहता है, पर उसकी 
प्रतीति नही होती । इन दवाओसे दिमायके कमजोर होनेका भी यही 
कारण है। 
सिरददे स्थायी रूपस दूर करनेके लिए श्राप जलचिकित्साका सहारा 
लें । पहले गक्तिके श्रनुसार दो-तीन दिन केवल तीन वार फल खाकर 
रहे और रोज एनिमा लेतें रहे । चौथे दिन सवेरे फल, दोपहरको चोकर- 
समेत आ्राठेकी रोटी और कुछ पकी श्रौर कच्ची तरकारिया लें और 
शामको फल या तरकारिय्ग । रोटी शुरू करनेपर सवेरे और गामको 
कटिनहान लेकर गक्तिके अनुसार टहले, पर इतनी दूर जाय॑ कि वापस 
आनेपर हल्की-स्ी थकान मालूम हो, क्टिनहान पांच मिनटसे शुरू करके 
और प्रति दूसरे दित एक मिनट बढाकर दस मिनटका कर लें । दस दिन 
हो जानेपर सवेरे कटिनहानके बदले मेहननहान शुरू करें जिसे दस मिनटसे 
शुरू करके एक मिनट हर दुसरे रोज बढाते हुए पंद्रह मिनटका कर लें । 
मेंटननहान शुरू करनेपर आमको भोजनके साथ आधघ सेर गायका कच्चा 
दूध लेना गुरू करें। अच्छा हो कि थामक्ो भी फल ही लिये जाय, 
क्योंकि दूधका मेल फलोके साथ तरकारियोसे अधिक अच्छा है । 
इस प्रकार-वीस दिन होनेपर सवे रे-आम दोनो वक्‍त पद्रह-पद्रह मिवट- 
का मेहननहान लें ! जिसे एक मासतक जारी रखे। उम्मीद हैं कि 
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ओर रोटी रहे । फिर घीरे-बीरे दूध जोड़ा जाय | शक्तिके अनुसार श्रम 
भी करें। * 

तुरंत लाभके लिए सेर-डेंढ़ सेर गरूनगुनें गरम प्ानीमे तोला-सवा 
तोला नमक मिलाकर सवेरे गीच आदिके वाद खाली पेट पाच-सात 
मिनटमें पी ले और के कर दें । इससे इकट्ठा वलगम निकल जायगा । 


खुजली (सारे बदनकी गीली पट्टी ) 


में खुजलीसे बेहद पीड़ित हूं । करीब दो महीनेतक बीच आराम 
हो गया था, लेकिन श्रव फिर रोग बढ़ गया हैं । 
में वरावर होमियोपंथिक दवा करता रहा हूं । पिछली बार कुछ 
लाभ भी हुआ, लेकिन इस बार कोई लाभ दिखाई नहीं देता । पिछली 
बार भी मेरे विचारसे रोग केवल समयके कारण दब गया था जो फिर 
उभर आया है । जहांतक होता है में सात्विक आहार ही करता हूं, 
समभमें नहीं श्राता कि यह रोग रम्तविकारके कारण हैँ या चर्मरोग है । 
मेने बिना समकके भोजन करनेका मिईचय किया हैँ । प्रातः केवल 
रोटी, ठमादर श्रथवा हरे चने श्रौर साथ॑ दूघ-रोटी । वया यह ठोक होगा ? 
क्या आपके उपचारके साथ कोई खाने या! लगानेकी दवा भी चल सकती 
है ? यदि हां तो क्या ? 
खुजली चरममरोग तो है ही, पर यह श्रधिकृतर खूनकी खरादीसे ही 
होता हैँ । खूनको साफ करनेके लिए ऐसा क्रम होना चाहिए कि पाखाना, 
पेशाव साफ होता रहे और पसीना सूव निकले । पेट साफ करनेके लिए 
लगातार कुछ दिनोतक रोज एनिमा लेना चाहिए । पानी अधिक पीजिए 
ताकि पेभाव अधिक हो और पसीना निकलनेके लिए धृपका प्रयोग न करके 
सारे वदनकी गीली पट्टीका प्रयोग करना चाहिए । धूपमें वेठनेपर तो 
खाज वढ्ती हैं और जलन-सी होने लग जाती हैं । सारे वदनकी गीली 
पट्टी लेनेंके लिएं तीन-चार मोटे-मोटे कंवलोपर ठडें पानीमें सिगोकर 


| 


< 
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निचोड़ी हुई पतली सूती चादर विद्धानी चाहिए और उसपर खुले बदन 
लेटकर सारे बदनको उससे लपेट लेना चाहिए। फिर एक-एक कर सारे 
कंबल लपेंट दिए जाए । कंबल, यदनमें हवा न लगने पाये इसलिए उढाए 
जाते है । इससे गर्मी होगी और आध घटेसे एक घटेके भीतर पीना 
निकलेगा, पट्टी लपेटनेके पहले गरम पानी पी लिया जाय तो पत्तीना 
निकलनेमें श्रासानी रहेगी । एक घंटे बाद पट्टीसे निकलकर ठडे पानीरो 
स्नान करना चाहिए। सारे वदनकी गीली पट्टी सप्ताहमें तीन वार ली 
जाय। जिस दिन यह पट्टी न ली जाय उस दिन सवेरे उठते ही सारे 
वबदनको, हाथको पानीसे चुपड-चुपडकर रगडा जाय। इससे रोमछूप रुलेंगे 
ओर विकार निकलेगा । इस क्रियामें दस मिदट जरूर लगाना चाहिए । 
आपके लिए नमकक। प्रयोग बद करना ठीक है । खुजली जानेपर ही फिरसे 
शुरू करे | भोजन एक वक्‍त हरे चने श्रौर टमाटर रहें और दूसरे वक्‍त 
रोटी और हरी तरकारिया | जब हरे चने न मिले तव उनके वजाय 
कच्चे दूधका प्रयोग करें । 

दवा कोई भी न खाए । लगानेके लिए नारियलके तेलमें नीवूका रस 
मिलाकर लगा सकते है । साजके रोगीकी त्वचा भ्रवक्‍सर रुखड़ी हो जाती 
है, अत- तेल-नीवू लगाना आवश्यक हो जाता है । 

एक सेर पानीमें आब सेर चोकर उवालकर रोज इस पानीको 
नहानेके पहले पद्रह-बीस मिनटतक शरीरपर मलें | इससे साजके कृमि 
नष्ट होगे । श्रपनेंको धरके लोगोसे दूर रखें अन्यथा उन्हें भी याज 
होनेका भय है । 


खंड (४) 


परिशिष्ट 


| पा 


एनिमा लेनेकी विधि 


(१) किसी तख्ते या खाटपर चित लेंटकर और पैतानेकी सिर- 
हानेसे चार इच ऊचा रखकर एनिमा लेना चाहिये। जमीनपर लेटे 
हुए भी एनिमा लिया जा सकता हूँ। (२) एनिमाका पात्र लेटनेके 
स्थानसे तीन फीटकी ऊचाईपर ढाई सेर गुनगुना गरम पानी भरकर 
टागे और टोटी खोलकर मलद्वारसे पानी अ्रदर जाने दें। (३) पैरोको 





सीधा न रखकर जरा उकड खीच नैनमे एनिमा लनेमे सहुलियत रहेगी । 
(४) एनिमा लगानेके पहले, ट्यूबमेंसे थोडा णनी बाहर निकाल 
दीजिए ताकि ट्यूबर्म यद्दि हवा हो तो बाहर निकल जाय और जाना जा 
सके कि पानीका प्रवाह ठीक हुँ । (५) जितना पानी जा सके उनना जान 


कक, गा, आए शक, 


देनेके बाद दो-ठीन मिनट रुककर थीन जाना चाहिए। (६) घीच 
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जाते समय पानी ओर मलको अपने-आप मिकलने दिया जाय। उसे 
निकालनेके लिए जोर न लगाया जाय । जोर लगानेसे सफाई अच्छी 
नही होती । 
डेढ-दो सेर गरम पानीका एनिमा उपवास, फलाहारमें नित्य 

लेनेकी जरूरत होती हैँ । यदि एनिमा न लिया जाय तो उपवास और 
फलाहारका पूरा फायदा नही मिलता । कड़े कब्जके वक्‍त था चिकित्साके 
आरभमें भी तीन-चार दिन यह एनिमा लेकर लाभ शीक्षतासे प्राप्त किया 
जा सकता हूँ पर साधारण कब्जमें शक्तिदायक एनिमा लेना चाहिए । 
इसके लिए एक पाव ठडा पानी श्रांतोर्मे पहुंचाकर दस मिनटतक रोकना 
चाहिए और फिर शौच जाना चाहिए । पानीकी ठंडक आतोको सजग 
कर देती है, उन्हे बल देती हैं और वे श्रपना कार्य घीरे-बीरे करने लगती 
है । आक्तिदायक एनिमा रोज शभीर दिनमें दो वार भी लिया जा सकता 
हैं। यह एनिमा यदि दिनभरमें किसी वक्‍त भी शौच न हो तो भामको 
या रातको सोनेके पहले लेना चाहिए । शक्तिदायक एनिमा नित्य महीनों 
लेनेसे भी लाभके सिवा इससे किसी प्र कारकी हानिकी कोई सभावना 
नही है । 

. एनिमा अ्रधिक पानीका लिया जाय यथा थोड़े पानीका, शौचालयमें 
सुस्थिर होकर बैठना चाहिए। शौच अपने आप होगा। आरंभमें 
शौचालयमे पंद्रहसे तीस मिनटतक बेठनेकी जरूरत हो सकती हैं । 


मिट्टीकी पट्टी 


मिट्टीकी पट्टी बतानेंके लिए जमीनसे बालिव्तभर नीचेकी साफ 
मिट्टी लेनी चाहिए जिसमें खाद-गोवर या किसी तरहकी गंदगी न मिली 
हो । यदि मिट्टीमें कंकड़-पत्थर हो तो मिट्टीको ,कूट-पीसकर किसी 
मोटी छलनीसे छान लेना चाहिए और फिर उसमें ठडा पानी मिलाकर 


"बडे, 
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लप्सी-सी छीज़ी बना लेनी चाहिए । मिट्टी इतनी अधिक ढीली न हो कि 
स्थानपर रखनेके बाद चह बहने लगें। यह मिट्टी पेड (पेड़ नाभिसे 

मृत्रेद्रियतकके पेटके सामनेके सारे भागकों कहते है) पर रखनी 
हो तो एक कपडेपर उसे सेर-डेढ-सेरकी मात्रामें, श्राध इचकी मोदाईमें 
फंलाकर दस-वारह इच लबी और छ सात इच चौडी वनानी चाहिए 
शरीर उलटकर पेड़पर रख देनी चाहिए कि कपडा ऊपर रहे और मिट्टी 
त्वचाको छूती रहे । ऊपरका कण्डा हटाकर या उसीपर भिट्टीकी 
पट्टीसे थोड़ा बड़ा ऊनी कपड़ा मिट्टीपर रख देना चाहिए । रोगी 
इस अवस्थाम इच्छानुसार बिना कुछ झोढे या कवल श्रोढकर भ्रारामसे 
लेंटा रह सकता हैं। 

पेडपर मिट्टी बीस मिनटसे श्राथ घठेतक रखी जा सकती हैं । 
मिट्टी हृटानेंगे वाद मिट्टी लगे स्थानकोी किसी गीके कपड़ेंसे ऐोछकर 
साफ कर देना चाहिए । 

कहीकी मिट्टी लाल-काली, कहीकी पीली, कहीकी मटमैली होती 
है। मिदट्टीका रग कुछ भी वयो ने हो वह समानत्पने लाभकारी है । 
मिट्टी बहुत चिकनी और चिकदनेवाली हो तो उसमें थोडी वालू 
मिलाई जा सकती है । 


कटिस्नान 


कटिस्नानके लिए नीचें चितमे दिए गए टवकी तरहका एक टीनका 
टवब लेना चाहिए शौर उसमे ठंडा पानी इतना भरना चाहिए कि उनमें 
वेठनेपर पानी नाभितक झा जाय । पर टवके बाहर रहते हैँ, भारामके 
लिए किसी चौकोपर रसे जा सकते है और रोगीकी पीठ टबके पिद्धले 
भागसे लगी रहती है । टवमे व ठनेझे बाद बिसी सुरदरे कपडे ण तौनिएमे 
पेडको दाहिनी श्रोरसे बाई मोर और ठाई ओोरने दाहिनी घोर हौले- 
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हौले मलते है। दवाव ज्यादा नहीं डालना चाहिए अ्रन्यथा पेड़परकी 
त्वचा छिल जायगी । 





यह स्नान दससे बीस मिनटतकका लिया जा सकता है । जो दुबे 
है वे अधिक-से-अधिक दरा मिनटका ले और जो बहुत मोटे है वे यह 
स्नान वीस मिनटवककां कर सकते हेँ। जाड़ेके दिनोमें इस स्नानका 
समय तीन चौथाई या उरासे भी कम कर देना चाहिए । 


स्नान एक-दो मिनटसे शुरू करना चाहिए श्र रोज एक-एक मिनट 
वढाकर आ्रावध्यक समयपर पहुचना चाहिए । 

यदि ठंडक अधिक हो तो' यह सस्‍्तान आरंभ करनेंके पहले सारे 
दारीरको हाथसे पाव-सात मिनटतक रगड़कर तब टवमें बैठना चाहिए । 
इससे जरीर गरम हो जायगा और ठडक कम प्रत्तीत होगी । 

कटिस्नानके बाद जो स्थान पानीसे भीग गया हो उसे सूखे कपड़ेसे 
पोछकर और फर्तीसे कपडे पहनकर टठहलने निकल जाना चाहिए या 
कोई हल्की कसरत करनी चाहिए । जो न टहल सकते है न कसरत कर 
सकते हैं उन्हे कंबल ओढकर आध घंटेतक लेठना चाहिए कि कटिस्नानसे 
आई ठंडक चली जाय और जरीर गरम हो जाय । 

पूर्ण स्नान कटिस्तानके एक-दो घंटे वाद ही किया जा सकता हैं। 


मेहनस्नान 
इस स्नानके लिए टवमें एक फूट लबी छ इच ऊंची और छु. इंच 
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पेरका गरम नहान 


पैरके गरम नहानके लिए किसी स्ट्ूल या कुरसीपर बैठकर पेरोको 
गरम पानीसे भरी वाल्टी या किसी चौड़े मुहके वर्तनमें रखना चाहिए । 
वाल्टीमें पानी इतना हो कि पानी घुटनेके कुछ नीचेतक श्रा ज़ाय । पाती 
सुहाता-सुहाता गरम हो--इतना अधिक गरम न हो कि पैर जलने 
लगें और तकलीफ हो । पानी ज्यो-ज्यो ठडा होता जाय वाल्टीमेंसे 
थोड़ा पानी निकालकर उतना ही दूसरा तेज गरम पानी मिला देना 
चाहिए गरम पानी पैरोको वचाकर डालना चाहिए कि पानीकी 
धार परोंपर न पड़े अन्यथा पैर जल जा सकते हें । 

स्ट्लपर वैठनेंके वाद एक कवल इस प्रकार ओढ़ना चाहिए कि 
सारा गरीर ढका रहे और वाल्टी भी कंवलके अंदर आ जाय । 
सिरपर ठंडे पानीसे भीगा तौलिया रखना चाहिए जिसे बीच-बीचमें ठडें 
पानीसे तर करते रहना चाहिए या तौलिया बदलते रहना चाहिए । 

इस दनानके आरंभमें थोड़ा गरम पादी पीना चाहिए और बीच- 
वीचमें थोडा-बयोड़ा गरम पानी पीते रहना चाहिए । 

पैरोका गरम स्तान बीस मिनटतक लेना चाहिए और स्नान खतम 
होनेपर पैरोको ठडें पानीसे धोकर सूखे तौलिएसे पोछ लेना चाहिए । 
पसीना आ गया हो तो सारे शरीरको फुर्तीसे गीले कपड़ेसे पोछकर साफ 
कपड़े पहन लेना चाहिए । पैरोके गरम स्नानके बाद आवश्यकता हो 
दो साधारण स्नान किया जा सकता हैं । 


साधारण स्वाच 


स्नान नित्यकी एक आवश्यक किया हैँ, पर वहुत कम लोग हे जो 
स्वानके गृण एवं महत्त्वको समभते है । इसीलिए अभ्रधिकतर लोग दिलनमें 
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एक वार किसी-त-किसी तरह सिरपर चार लोटा पानी डालकर स्नानकी 
रस्म अदा कर लेते हू । वदनपर ठडा पानी डालनेके भी लाभ हू, पर 
इससे स्तानकी आवश्यकता पूरी नहीं होती। 

स्‍्तान दो विज्ञेप लाभोके लिए किया जाता है। पहला शरीर 
सफाई और दूसरा ठडे पानीके स्फूरतिदायक प्रभावसे नाडी-मडलको सगवत्र 
बनाने एवं शरीरके रक्त-सचालनकों ठीक रखनेके लिए। पहला काम 
गरम पानीसे अच्छा होता है । हमारी त्वचामें लाखो रोम-कृप होते हें, 
जो हमारे फेफडोकी भाति ही सास लेते है । रोम-कृपोंके वद हो जानेसे 
फंफडोपर अधिक जोर पडता हें श्रीर वे कमजोर पडते जाते हूं । इसके 
अलावा पसीना न निकलनेसे खूनकी सफाईका काम रुक जाता हूँ, जो 
हमारे स्वास्थ्यके लिए कम हानिकर नही है ! 

ठ्ड पानीसे भी गंदगी साफ होती है। पर रोम-कूपोर्म बेठी हुई 
चिकनाई और छोटे-छीटे अ्णु साफ नहीं हो पाते । इसके लिए गरम 
पानी और नीबूका प्रयोग करता चाहिए। कोई सदठा नीवू लेकर उसे 
आगमें भून लेना चाहिए भौर ठंडा करके वदनपर पानीके स्ाव मनलना 
चाहिए । नीवूके इस प्रयोगसे जो सफाई होती हैं दंसी सफाई करनेका 
किसी भी सावनमें सामर्थ्य नहीं है । गरम पानोसे नित्य नहीं 
नहावा चाहिए । इससे सुस्ती बढनी हूँ, कमजोरी आती है और पाचन- 
क्रिया कमजोर हो जाती हूँ । सप्वाहमें एक था दो वार गरम पानीसे 
नहाना काफी हैँ । गरम पादीका तापमाव घरीोरके तापमानसे एक-दो 
डिग्री टी अधिक रखा जाना चाहिए 

रातकों सीनेसे पहले गरम पानीका स्नान बहत मंफीद 
अच्छी क्राती है और गरम पानीसे नहानेके बाद कछ ओटपर 
जानेसे ठंडक लगनेका भय नहीं रहता। गरम था ठंडा किनसो 
प्रकारका भी स्तान भोजनके एक घटा पहले भौर भोजनले तीन घटा 
वाद किया जा -त्तकता है । 
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अधिक गरम परानीके श्रलनग लाभ हैँ । उसका समयपर ही 
उपयोग होना चाहिए,। जुकाम होनेपर गरम पानीसे नहानेंके बाद 
गरम कपड़े ओढकर 2: 2 5 ८2४ 
सोनेसे जूकाम दूर 
होता हैँ । अश्रधिक 
चलने था परिश्रमसे 
भाई हुई थकानको 
दूर करनेसें यह स्तान टानिकका काम 
करता हूँ । कक 


यह दो हुआ गरम पानीका विशेष गुण 
और उसका उपयोग । पर हमें नित्य ठडे 
पानीसे ही नहाना चाहिए । जब हम वदनपर 
ठंडा पानी इअलते हे तो हमारे' शरीरका 
रक्त, त्वचाकी श्रोर दौडता है श्र उसमें 
एक विशेष गति पैदा हो जाती है, जिसके 
कारण रकत-सचालन शुद्ध एवं तेज हो जाता 
हैं। यह सभी जानते हे कि रकक्‍त-सचालनमें 
कमी आना बुढापेकी प्रस्तावना है । अत ठडे 
जलसे नहानेसे हम अपने यौवनकों अधिक 
स्थायी बनानेमें सहायक हो सकते हे । 
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साधारण स्नानका अच्छा तरीका स्नानके 
पहले सारे शरीरको हथेली या खरदरे तौलिये- 
से रगड़ लेना चाहिए | पहले सिर रगड़िए, तव माथा, चेहरा 
और गर्देन। फिर एक-एक करके दोनो हाथोकों केलाईकी ओरसे 
रगड़ना शुरू करके कधोकी ओर रगडना चाहिए [_इस तरह हाथोंकी 
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झौर सबके अंतर्में परोको । पैरोको रगड़ते समय पैरोको सीधा रखिए 
ओर भुककर पैरोकी ओरसे रगड़ते हुए हाथोको जांघकी ओर लाइए। 
प्रारभमे धीरे-वीरे रगड़ना चाहिए | आदत पड़नेपर कडे हाथों और 
अधिक देरतक यह क्रिया की जा सकती हूँ । 

इस प्रकार बदनकी रगड़नेंके वाद 
तुरंत ठडे पानीसे इच्छाभर नहाना 
चाहिए । स्‍्नानके वाद बदन और 
वालोकी सूखे तौलियेसे सुखा लेना 
चाहिए । सूखें वदनको रगड़नेके वाद 
स्नान करनेमें एक विशेष आानंदका 
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अनुभव होता हैं श्लौर कितने ही कमजोर व्यक्तियोंके लिए यह स्वान 
झौर कसरत दोनोका काम दे सकता हैं । 
यदि स्मानकी इस विधिका वरावर पालन किया जाय तो फोड़े- 


परिशिष्ट २७३ 


फूसी, दाद-खाज होनेका भय नहीं रहता । मुहपर मुहासे न निकतेंगे 
झौर राई न पडेगी, त्ववाका पीलापन गुलाबी रंगर्से वदल जायगा 
भ्रौर रुखड़ी निस्‍्तेज त्वचा, धीरे-धीरे मसमल-सी मुलायम हो जायगी । 
लोगोको ऐसा प्रतीत होगा कि आप रोज तेलकी मालिश करवाकर 
स्तान करते है । 

इस स्नानके बाद यदि बदनको तौलियेसे न सुखाकर हायसे ही रगडकर 
सुखा लिया जाय तो लाभ भौर अधिक होगा। जाडेमें ऐसा करना 
ज्यादा आनदप्रद होता हैं।.. 


कमरकी गीली पट्टी 
कमरकी गीली पट्टीके लिए एक सात-आठ फूट लबा शभ्रोर छ. 
इच चीडा सूती कपडा लेकर ठडें पानीमें भिगोकर हल्का निचोड़ लेना 
चाहिए और उसे नाभिसे लेकर नीचे कमरके भागतक चारो ओर 
इस प्रकार लपेटना चाहिए कि फपडा श्रच्छी तरह त्वचाकों छा रहे 
झीर फिर ऊपरसे इतना ही लबा चौडा ऊनी कपड़ा सपेटना चाहिए 
झभोौर उसे सेफ्टिपिन या पतली रस्सीसे इस प्रकार धाघ देना चाहिए 
कि ढीला न होने पावे । 
पट्टी जहा लगाई जायगी वहा पहले ठंडक मालून होनी पर दस 
मिनटके श्रदर ठडक जाकर हल्की गरमी मालूम पटेंगी। यदि दस 
मिनट याद भी ठडक ने जाय तो समभना चाहिए कि पट्टो ढीली बधी 
है .या कपडेकी गीली पट्टोकोी कम निचोडा गया है था वह अधिक मोटी 
हैं। जहा भी गलती हो उसे दुरुस्त करना चाहिए । 
कमरकी गीली पट्टी आध घटेसे लेकर दो घंदेतक लगी, रह 
सकती है । 
छातीकी गीली पट्टी 
छातीकी गीली पढ़ोके लिए उत्तवी ही लथी-चौटी सृती और उसी 
१८ 
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पट्टीकी जरूरत होती हैँ जितनी कमरकी गीली पट्टीके लिए। 
कमरकी गीली पट्टीकी तरह ही इसमें भी सूती कपडेको ठडे 
पानीमें भिगो निचोडकर छातीपर उसे इस प्रकार लपेटते हैँ कि छाती, 
दोनो कधोका ऊपरी भाग और छातीके पीछेका पीठका हिस्सा ढक जाय 
और फिर ऊपरसे ऊनी पट्टी इसी प्रकार लगाकर बांध देते हे कि सूती 
पट्टी ढकी रहे । 

यह पट्टी भी आधेसे दो घटेतकके लिए लगाई जा सकती है । 


धूपस्नान 


धूपस्तान गरमीके दिनोमें सबेरे छ-साढे-छ. वजे और जाड़ेमें साढ़े 
सात-आउठ बजे लेते हे । निर्वेस्त्र होकर किसी एकात स्थानमें इस प्रकार 
वठना या लेटना चाहिए कि सारे जरीरपर धूप लगे । पद्रह-वीस मिनटतक 
घूपस्नान लेना काफी है। आरंभमे तो तीन मिनटसे शुरू करके रोज 
एक मिनट बढ़ाकर ही पूरे समयतक पहुचना चाहिए । 

धूपस्नानके समय सिरको कपड़ेसे ढके रहना चाहिए। यदि 
एकात स्थान न मिले तो सफेद पतला कपड़ा पहनकर यह स्नान लिया 
जा सकता हैं ! 


स्वेदनके लिए धूप-नहान 


धूपस्तानसे पसीना भी लाया जा सकता हूँ । इसके लिए दिनके 
दस-यारह वजे या दो-तीन वजे गरम पानी पीकर और निर्वेस्त्र होकर 
घूपमें चटाई या कवलपर लेटना चाहिए । यदि हवा तेज वहती हो तो 
ऐसी जगह यह स्वान लेना चाहिए जहां हवाका कोका न लगे । 

धूपमें लेटनेके आठ-दस मिनट बाद पसीना आने लगेगा और पंद्रह- 
वीस मिनटमें पत्तीना वहने लगेगा । जाड़ेमें कम पसीना आ सकता है । 
वीस मिनटसे लेकर आाव घंटेतक घृपस्ताव लिया जा सकता हैं । पसीना 
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आवे या न आवे आध घटेके वाद ठडे पानीसे भच्छी तरह नहा लेना 
चाहिए । 

कछ लोगोको आरभर्मं पीता नहीं आता पर तोन-चार वार यह 
स्नान करनेके बाद पसीना आने लगता है । 

धृपस्नानके शुरूसे ही सिर॒पर ठडे पानीसे भीगा तौलिया रसना 
चाहिए झौर ध्ृण्स्तानके समय बीच-बीचमे थोंडा गरम पानी पीते रहना 
चाहिए । 


स्पज 


ज्वरकी अवस्यार्मे या कमजोरके लिए नहानेकी वनिम्वत स्पज 
करना अच्छा हैं। रोगीको लिटाकर उसे एक कबल था चादरसे उठा 
देना चाहिए और गशरीरकों गीले तौनलिएसे पोछुता चाहिए। परटले एक 
पर चार मिनटतक गीले तौलिएसे धीरे-बीरे रगड-स्गडफर साफ करें 
फिर सूखे तौलिएसे परको सुखाकर एक मिनटतक हावसे रगडे कि त्वचा मे 
गरमी आ जाय । यदि ज्वर हो तो इस प्रकार रगइनेकी जरूरत नहीं 
हैं। फिर दूसरा पर लें फिर एक-एक हाथ, फिर पीठ तब पेढ-छातोी | 
अतमे सिर और मुहको ठईे पानीसे धोकर सू्े तीौलिएसे घुसा दे । हाथों- 
को चार-चार मिनट समय दें झौर पीठ, पेट-छातीकोी पाच-याच मिनट 
इस प्रकार सारे गरीरको स्पज करनेमे लगभग आध घटा लगेगा। यदि 
रोगीको स्नान न करना हो तो उसे यह स्पज रोज दिनरो रोपटरके लगभग 
या किसी समय मिलना चाहिए । 


उपवास 
उपवासमे पानीके 6िवा छछ भी नह लेना आधिए और उरपारऊ 
दिन धोदा-वोद्ा करने दोनलीन सेर वा परचित भी बानी हर फीय 
जचाहिए। पानीके पयोग करते रहनेंसे उपदसमे थी वाएयी अब्य 
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रहती हैं और पानीकी सहायतासे मलको निकलनेमे सुविधा होती है । 

जिस दिन उपवास किया जाय उस दिन गामको और फिर 
डपवासकालमें रोज सवेरे सेर-डेढ़-सेर गरम पानीका एनिमा अवध्य 
लेना चाहिए । 

यदि एक दिनका उपवास किया जाय तो दूसरे दिन उपवासके 
पहले दिनका भोजन तीन चौथाई मात्रामे लिया जा सदता है | यदि 
दो दिनका उपवास किया जावे बो एक दिन फल खानेके वाद दूसरे दिन 
यह भोजन लिया जा सकता है । यदि तीन दिनका उपवास किया जाय 
तो चौथे दिन केवल फल था तरकारियोका रक्त, पांचवें दिन फल अपर 
छठे दिन सर्वेरेशाम फल और दोपहरमें थोड़ी रोटी और तरकारी लेनी 
चाहिए और फिर साधारण भोजनपर आ जाना चाहिए । 


रसाहार, फलाहार और फल-दृध 


रसाहारमें दिनमे तीन-चार वार एक-एक पाव या इससे भी कम 
मात्रा्में किसी फल या तरकारीका रस लेना चाहिए | फल-रसके लिए 
शतरा, मौसमी, अनानास, जामुन रसभरी, टमाटर अच्छे हैं । इनका रस 
बहुत गाढ़ा, हद तो तीन छुटाक रसमें दो-तीन छटाक पानी मिताकर 
लेना अच्छा हैं । । 

लौकी, टमाटर, गाजरका रस कच्चा ही लिया जा सकता हूँ । 
लौकी-गाजरको कद्दू कसपर कस लेनेके वाद कपडेसे दवाकर रस आसानीसे 
मिकाला जा सकता है । हे 

अन्य तरकारियोका रस पकाकर ही लिया जा सकता हैं । श्राधसेर 
तरकारीके साथ दो-तीन छुटाक पानी मिलाकर वटलीमें डालकर पकानेसे 
रस निकल सकता हूँ! 

फलाहारमे दिनमें तीन वार फल लेने चाहिए । एक वारमें एक 
ही प्रकारका फल लिया जाय । जैसे सवेरे टमाटर, दोपहरको शतरे 


हि 
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ह चोकरसमेत आठटेकी रोटी 
रोटी वनानेके लिए अच्छे गेहूं लेकर धूपमे सुखाना चाहिए और 
उन्हे अच्छी तरह साफ कराकर हाथचक्कीसे पिसवाना चाहिए । हाथ- 
चक्‍की प्राप्य न होनेकी अवस्थामें गेहूँ मिलमे पिसवाए जा सकते हें । 
आटेको बिना छाने ही रोटी वनानी चाहिए । अच्छी रोटी वनानेके लिए . 
रोटी वनानेके दो-तीन घंटे पहले ही आटेको अच्छी तरह माड़कर रख 
देना चाहिए । 

मोटी रोटी अच्छी होदी हूँ पर इसे सेकनेके लिए घधैर्यकी जरूरत 
होती है । ऐसी अवस्थामें पतली ही रोटी ठीक होगी । और मोटी रोटीमे 
अक्सर लोग आवश्यकतासे अधिक भी आटा खा जाते हे । 

रोटदी तरकारीके साथ खाना ठोक नहीं हें । रोटी तरकारीके साथ 
खानेपर रोटी ठीक तरह चवाई नही जाती, इससे उसमे मृहकी लार न 
मिलने के कारण वह आसानीसे नहीं पचती | इसलिए रोटी अलग ओर 
तरकारी अलग खानी चाहिए | कुछ रोटी और कुछ तरकारी इस तरह 
खाना चाहिए 

दलिया 


दलिया वनानेके लिए अच्छे साफ गेह लेकर इस प्रकार दलवाना 
चाहिए कि एक गेहूंमे आठसे वारहतक टुकड़े हो जाय । इस दलिएमेंसे 
चूरे (आटे) और बड़े टुकड़ोको निकाल देना चाहिए और शेष भागकों 
पहले तवेपर घीमी आचपर इतना भूनें कि दलिया वादामी रंगका हो 
जाय । फिर चावलकी तरह उसे पकाना चाहिए । पानी इतना डालना 
चाहिए कि दलिया कुछ ढीला या पतला-सा रहे । पानी कम पड़े तो 
पकते समय वीचमें भी गरम पानी डाला जा सकता हैं । 
दलिएको अधिक समयतक घ्येपृू्वंक पकानेसे ही श्रच्छा दलिया 
बनता है | 
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दलिएमें नमक या दूध डालनेकी प्रथा कई जगह हैँ। ये दोनो ही 
चीजें गलत हूं । 

मीठा दलिया बनाना हो तो पकते समय दलिएमें कुछ मुनक्‍के डाले 
जा सकते हूं । 


"था चावल 


कनसमेत चावल रोटीके समान ही गुणकारी हैं। वाजारमें आने- 
वाले चावलोके कन, उनकी पालिश करते समय निकल जाते है भ्रतः 
धान लेकर उन्हे उतना ही कूटवाना चाहिए कि चावलपरसे केवल घान- 
की भूसी निकल जाय । 

चावल इतने ही पानीमें पकाना चाहिए कि पानी उनमें जज्ब हो 
जाय, पानी मिकालने या माड पसानेकी जस्रत न हो। माड पसाना 
चावलका सार निकालकर फेंक देना है । 

इस प्रकार बने हुए चावल गेहकी रोटीके समान ही उपयोग करने 
योग्य हैं । 

तरकारिया 


ऐसी तरकारियोंको जिनका छिलका खाया जा सकता है, छीलने- 

की जरूरत नही है। यदि छिलका कडा हो तो उन्हे चाकृसे सरच दिया जा 

। सकता हैं । दरकारीको काटनेके पहले ही धो लेना चाहिए पीछे नहीं। दो 
चार ग्रानेमर घी या तिल, मृगफली या नारिवलके तेलमे थोटा-सा जीरा 
डालकर तरकारीको बटलीमें छींक देना चाहिए श्रीर उसे धीमी झाचमें 
पकने देना चाहिए। परवल-भिडी ऐसी कुछ ही तरकारिया है जिनमें पानी 
ढालनेंकी जरूरत होती हूँ अन्यया तो लौकी, तुरई भीर सागोमेंसे पकते 
समय स्वय पानी निकलता हैं। इसलिए उनमें पानी उालनेदी जल्रत 
नहीं होती । बटलीके मुहको किसी कटोरीसे ढ़ ककर वटोरीमे थोडा पानी 
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डाल दिया जा सकता हैं इससे तरकारीका पानी कम जलेंगा । जहां- 
तक बने तरकारीके पानीको जलने नही देना चाहिए । तरकारीका पानी 
दरकारीसे ज्यादा लाभदायक और जरूरी हैँ । तरक्तारीके पानीमें ही 
त्रकारीके गृण उतर जाते हे और इस पानीको जलानेसे तरकारीका 
सार नष्ट हो जाता है। 

तरकारीमें मसालेके तौरपर चमक, धनिया, हल्दी, जीरेका प्रयोग 
हो सकता हैं। नमक जितना कम खाया जाय अच्छा हैं | 

घी खानेकी जरूरत हो तो तरकारी वन जानेपर ही तरकारीमें घी 
डालकर खाना चाहिए । 


सलाद या कचुंबर 


सलाद या कचुवर कच्ची तरकारियोसे बनाया जाता हैं। सभी 
कच्ची खाई जा सकने लायक तरकारियां जैसे खीरा, ककड़ी, गाजर, मूली 
प्याज, टमाटर, पालक, घनिएकी पत्तियां और पातगोभी काममें श्राती 
हैं। जिस समय जो कच्ची तरकारी मिल उनमेंसे दो-तीवको लेकर- 
जैसे पालक, गाजर, टमाटर-छोटा-छीटा काटकर एकमें मिला लेना 
चाहिए और उनमें थोड़ा-सा भुना पिसा जीरा नमक डालकर या सादा 
ही खाना चाहिए | जब अधिक तरकारिया न मिलें तो एक-दोसे ही 
काम चल सकता हैँ । एक वयस्क व्यक्तिके लिए एक समयमें पावभर 
कचुंवर लेना काफी है । 3 

कचुंवरमे कभी-कभी थोड़ा-सा वही भी डाला जा सकता हैँ । 

दो-तीन तरहके फलोका भी इसी तरह सलाद वनाया जा सकता है । 
कृचुवरकी भोजनके आरभर्म ं खा लेना श्रच्छा-हुँ । 
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एक घटेमें चार मीलकी गतिसे टहला जाय तो अ्रच्छा हैँ । यदि सुविधा 
हो तो टहलनेके रास्ते रोज बदलते रहना चाहिए, इससे रास्तेकी नवीनता 
बनी रहती हैं और टहलना अधिक आानददायक होता है । 

शक्तिके अनुसार सवेरे चार-छ मील और शामको दो-तीन मील 
टहलना चाहिए। जो लोग टहलना आरभ कर रहे हो उन्हे धीरे-धीरे ही 
टहलनेकी दूरी बढानी चाहिए । | 

जब यह अंदाज हो जाय कि एक घटेमे इतने मील चलते है तब 
घड़ीकी सहायतासे टहलनेमे घरसे आने-जानेकी दूरी आसानीसे जानी 
जा सकती हैं । 


गहरी सांस 
टहलते समय अच्छी हवामें गहरी सांस भी लेती चाहिए । घीरे- 
धीरे सास लेकर उससे फंफड़ोको भरना चाहिए और फिर और अधिक 
धीरे-धीरे सासको निकालना चाहिए। 


सोना 


जितनी नींद आवे अवश्य सोना चाहिए। हा, आलस्‍स्यमें खाटपर 
पडे रहना ठीक नही है । रातको नौ वजेसे सवेरे पाच व्जेतकका समय 
सोनेके लिए भ्रच्छा हैं । जिन्हे अधिक नीद आती है उनकी नींद चिकित्साके 
बाद स्वाभाविक हो जाती है । 

ग्रमीमें भोजनके बाद भी एक आद घटोे विश्वाम किया जा सकता 
हैं। यदि नीद भी आ जाय तो कोई हर्ज नही है । 


५५ 


रोज-ब-रोज डाक्टरोकी तादाद वर रही है और साथ-साथ अन- 
आपको किसी- 


है फसा मिलेगा । इससे साविते होता है कि दवाएं, 


भीतर दवा देंती >। जैसे गावमे कडा-कंचरा इकद्ठी 


द 


हर 
फैलाता है देसे दी शरीरकी गंदगी निर्केल मे पानेपर अंदर 


ने लगती है । वही गदगी सव रोगोकी जड है! 
गलत भोजनकी बजहसे पैदा हुई सडन, भ्रपच, दवाओके जह+ 


वानी, मिट्टी, कै , आसन, कसरत झौर मालिय बगैर: 
जिनसे रोग दवते नही बल्कि जडसे नेस्त-तावूद होते है. । 
आरोग्य-मं्दिर 
इन्ही सिंद्धातोंके अनुसार चिकित्साकी सैंविद देनेंके लिए श्रा् 
मदिरकी स्थापना की गई है ' विगेप जानकारीके लिए, आर 
मदिरका परिवय-पत्रे मगानेकी ऊँपा करें । 
प्रवंधक, आरोग्य-मंदिर, गोरफपुर (उ० श्र" ) 


प्राकृतिक चिकित्साके संबंधर्में ये क्या कहते हैं ! 


मेरे दोनों हाथ पद्रह वर्षसे छाजन (एक्जीमा) से भरे हुए थे। मुझे 
शरमके मारे उन्हें ढककर रखना पड़ता था। आरोग्य-मदिरके मिद्दी- 
पानीके उपचारसे छाजन ढाई महीनेमें चला गया और हाथकी त्वचाका 
रंग स्वाभाविक हो गया । 
काशमोरों देवी, हापुड़ 
मेरे पेशावके साथ सात प्रतिगत चीनी आती थी । इसे कम करनेके 
लिए मुझे डाक्टर दोपहर व शामको' भोजनके पहले इसुलिनका इंजेक्गन 
देते थें। आरोग्य-मदिरमें आते ही इंजेक्शन वद कर दिया गया और 
यहांकी चिकित्सासे तीन सप्ताहमें पेशावके| साथ चीनी आना विल्कूल 
बंद हो गया। चिकित्सा कराए मुझे डेढ वर्ष हो गया तबसे में स्वस्थ हूं । 
गादूरास चौचरी, विद्यनपुर (पूणिया) 
मोटापेके साथ-साथ में सिरदर्द, चक्कर, बेहोशी, कमजोरी और 
स्वप्नदोषसे पीड़ित था। आरोग्य-मदिरमें रहकर ढाई महीनेंगें मेंने 
अपना अडतालीस पौड वजन घटाने के साथ-साथ अपने शरीरको सुडौल 
बनाया और सभी रोगोंसे छूट्टी पा ली । 
आरोग्य-मदिरके स्नेहपूर्ण वातावरणको छोड़ते हुए वड़ी तकलीफ हुईं । 
श्यामबविहारीलाल घर्ग, कृष्णा प्रेस, मेरठ 
मुझभे बहुत पुराना दमा था और हृदयकी कमजोरी । प्राकृतिक 
चिकित्साकी ऋपासे डेढ़ महीनेमें पचास वर्षकी उम्रमें इन रोगोंसे छुटकारा 
पाकर में फिर जवानीकी शक्ति और उमगका श्नुभव कर रहा हु । 
काण्लाल साहू, सूजागंज, भागलपुर 
में मासिककी गड़बड़ी और प्रद्ग्की शिकायतसे वर्षोसि पीडित थी । 
जगह-जगह चिकित्सा कराकर निराश हो चुकी थी। आरोग्य-मदिरकी 
चिकित्सासे ये सब रोग तो गए ही, भूख खुलकर लगने लगी और पुराना 


कब्ज चला गया। मेने यहा यह भी सीखा कि मनृष्यको स्वस्थ रहनेके 
लिए क्या खानासीना चाहिए और कंसे रहना चाहिए। मेने नवजीवन 
पाया । 
हि बनारसीदेवी, वरदुआरी, मालदा 
आरोग्य-मदिर में आनेके पहले मुझे ये शिकायतें थी--पेट भारी 
होना, स्वप्नदोप, पेटमें वायु, शारीरिक कमजोरी, निरुत्माह, निस्तेज 
-मुख-मुद्रा, स्मरण-शक्तिकी कमी, वदहजमी । . .एक महीनेकी 
चिकित्साद्वारा मेरे इन लक्षणोमे सुधार हुआ । तीन महीनेमें में विलकूल 
अच्छा हो गया और १४ पौड वजन बढ गया । 
“नारायण भट्ट, प्रामसेवासमिति, श्रंकोला कारवार, (चम्वई प्रांत) 
मेरे विचारसे प्राकंतिक चिकित्साका जितना अच्छा प्रवव आरोग्य- 
भदिर में हैं उत्तरी भारतके किसी भी प्राकृतिक चिकित्सालयमे नहीं हैं । 
“-प्रोफेसर हरिइचंद्र गुप्त, बिरला कालेज, पिलानीं (जयपुर) 
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आरोग्य-मदिरमें चिकित्सा करानेके नियमादि जाननेके लिए आरोग्य- 
मदिरका परिचयपत्र मग्रादेकी कृपा करे ! 


संचालक, आरोग्य-मंदिर, गोरखपुर (उत्तरग्रदेश) 


हो 


आरोग्य-ग्रंथमाला 


प्राकृतिक चिकित्साके प्रसारकी देप्टिसे आरोग्य-ग्रंथमालाका 
प्रकाशन शुरू किया गया हैं। इसमें हिदुस्तानके अनुभवी प्राकृतिक” 
चिकित्सकोकी पस्तकोंके साथ-साथ विदेशके प्राकृतिक चिकित्सकोकी 
पुस्तक भी होंगी । ये सव हम मूल या सारांशरूपमे हिन्दी-भाषी जनताको 
अच्छे रूपमे और सुलभ मृल्यमें देना चाहते हें । 
रोगोंकी सरल चिकित्सा-आरपके हाथ्मे है, शेप अकाशित पृस्तको- 
का परिचय लीजिए :- 
प्राकृतिक जीवनकी ओर-लेखक---एडोल्फ जस्ट, अनुवादक--- 
श्रीविद्ठलदास मोदी, सपादक--आरोग्य । 
प्राकृतिक चिकित्सा भ्राकतिक जीवनका ही दूसरा नाम हुँ । इस 
जीवनका वर्णन जस्टने श्रपनी इस कितावमें कृदरतकी भाषा पढ-पढ़कर 
ऐसे कवितामय शब्दोमे किया हैं कि जल, वायु, प्रकाग हमे अपने शुरभषी 
और वांधव प्रतीत होने लगते हे । हम इनके मित्र रूपको पहचानने लगते 
है और घरती माता जो अपने मिट्टीके हाथ हमारे मिट्टीके शरीरके 
रोगोोंकों मिट्टीमे मिलानेके लिए वढाए दिखाई देती है, के चरणोमे 
प्रणाम करनेको जी चाहता है। इस पुस्तकको पढ़ना रोग-निवारिणी 
स्वास्थ्य-दायिनी माताकी कल्याणमयी' ग्रोदमे अपने और अपने परिवार 
को निर्भव सौपना हैं। तीन सौ पृष्ठोकी इस य्ुस्तकका मूल्य है केवल 
तीन स्पया । 
जीनेकी कला--लेखक---श्रीविटठडलदास मोदी---क्या आप 
किसी कामको करनेकी सोचते हैँ, और उसे कर नही पाते, तो श्रापको 
मानसिक गव्तिकी जरूरत है। समस्याएं और चिताए आपको 


घेरे रहती हें और आप उससे निकल नही पाते, तो आपको विब्लेपणात्मक 
अक्तिकी आवश्यकता हैं, वात-चीत और अध्यवनमें आपको अच्छे विचार 
मिलते हे, पर वे श्रापको याद नही रहते, तो आपको स्मरणगवक्ति वढाने- 
की जरूरत हूं । ये सभी गक्तिया तो आपको जीनेकी कला देगी टी और 
आपके सामने उन सारे रहस्योकों खोलकर रख देगी, जिनके जाननेके 
कारण ही वह ॒ व्यक्ति, जिसे आप बडा कहते है, वद्ा बना हें। इस 
उपादेय पुस्तकका मूल्य हूँ केवल डेड रुपया । 

... उपवाससे लाभ--सपादक : श्रीविद्वलदास मोदी । उपवासकी 
महिमा, उपवास करनेकी विधि और रोगोंके निवारण्में उपवासका 
स्थान वतानेवाली पुस्तकके रूपसें एक धर्मंगुर । मूल्य” डेढ रुपया । 

झारोग्यकी कंजी--गाधीजीने श्रपनें जीवनर्में अ्रनेक प्रयोग विए 
है । स्वास्थ्य और भोजनसबंधी उनके प्रयोगोका सार इस पुस्तकमें है । 
मूल्य आठ आना । 

सर्दी-जुकाम-खांसी-सर्दी, जुफाम, खासीका कारण तथा «धन 
रोगोकी चिकित्सा बतानेके साथ रोगोका कारण, उनसे बचने और 
मुक्तिका रास्ता बतानेबाली सरल भापामें लिखों गई, एक अपूर्व 
पुस्तक । मूल्य बारह आना । 

से तंदुरुरत हूँ या बीमार ?-इस प्रइनका उत्तर इस पुस्तकने लें 
झौर दवाके जालसे निकलकर अपना स्वास्थ्य ओर घन बचाए | 
ले० श्रीलूई कूने | मूल्य आठ आना । 

आदर्श आहार--भोजनसे स्वास्थ्यका वया जवध है और भोजनमें 
थोडा-सा हेरूफेर करके रोगका निवारण कैसे झियगा जा सकता है, 
यह विश्वद रूपसे वबतानेवाला एक ज्ञानकोप । मूल्य एक दुपया । 

उठो (--नदी समद्र्से मिलनेपर जिस आनदफा अनुभव करती हैं, 
पक्षीकी उडनेमें जो आसानी होती हू, पथ्वीकों पहली वर्षासि जिस तृप्तियी: 
प्राप्ति होती है, मुर्काए विरवेको सूर्य-प्रकाथने जो जीवन-दान मिलता 
है; वह आनद, आसानी तृप्ति और जीवन यदि आप एक साय पाना 
चाहते हो तो उठो ! प॒रदिए। उठो! आपको सच्चे मानोमे--गारों- 


रिक, सानसिक, आध्यात्मिक दष्टिसे--उठानेमें समर्थ हैं। उठो ! पुस्तक 
नही, सहृदय मित्र और सच्चा शुभचितक हूँ। स्वामी कृष्णानंदकी संजीवनी 
लेखनीद्वारा प्रसृत इस सुदर पुस्तकका मूल्य है केवल सवा रुपया। 


शीघ्र प्रकाशित होनेवाली पुस्तक 
, दूध और मठा-कल्प 
२. वच्चोंका स्वास्थ्य / 
३. स्वास्थ्य-प्राप्तिकी कहानियां 
-“व्यवस्थापक, आरोग्य-प्रंथभाला, गोरखपुर 


#च्चिै 


$ अगर आप चाहते हों १- 
कि 


“आपके घरभरका शारीरिक और मानसिक स्वास्थ्य ठीक रहे, 
“--दवा-दारूसे पिड छूटे, 
““खान-पान-व्यायाभम आदिके वारेमे जरूरी हिदायतें मिले, 
“-भोजनसचंधी खोजोका नया-से-नया ज्ञान प्राप्त हो, 
“-तनामी प्राकृतिक चिकित्सकोके लेख पढनेको मिलें, 
“-“विना दवा-दरपनके प्‌ राने रोग्ोंसे छुटकारा पाए हुओंके वयान उन्ही- 
की जवानी जानें, 
आरोग्य-प्रथमाला' की पुस्तकें तीन चौथाई मूल्यपर मिलती रहे तो 


आरोग्य 
मासिकके' ग्राहक बन जाइए । इसका हर अंक स्वतंत्र पस्तककी 
भांति होता है। वाषिक मूल्य ५)। एक अंकका आठ आना | 


व्यवस्थापक---आरोग्य', गोरखपुर 


